Lisa 2 Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” ainekavad

1. klass (3 tundi nédalas - 2 liikumisopetust + 1 rahvatants, kokku 105 tundi)

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Jooks- jooksu alustamine ja 10petamine,
jooksuasend-liigutused ja erinevad
jooksuharjutused. Vastupidavusjooks.
Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja —
késklused. Lihtsamad teatevoistlused,
teatevahetus.

Hiipped- paigalt kaugushiipe. Touge ja
maandumine. Madalate takistuste
iletamine. Hooga kaugushiipe

Visked- heitevahendi hoie ja vise.
Téapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi
viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumisméngud- Joukohased jooksu,
viske ja hiippeméangud. Liitkumisméangud
erinevas keskkonnas. Rahvastepall.
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli
kisitlemine litkumisméngus:
porgatamine, vedamine, viskamine,
pliidmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,

e Teab sportimise/liikumise tidhtsust
tervisele

e Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi
e Kuulab oOpetajat ja jargib opetaja
seatud reegleid.

e Jirgib ohutusndudeid

e Téidab méngureegleid

e Teab ja tdidab hiigieenindudeid

e Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikdsklusega

e [ibib staadioniringi voimetekohase
tempoga

e Sooritab teatevahetust erinevates
teatevoistlustes

e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma
voimetele.

e Sooritab palliviset paigalt

e Oskab mingida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli

Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangutega.
Hinnatakse:

Opilase tegevus tundides
Opetaja kuulamine, tunnis
aktiivne kaasatdotamine.
Reeglite ja ohutusnduete
jargimine..

Hiigieeninduete jargimine.

Eesmirkide seadmine ja
nende tiitmine, harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutus

Matemaatika- tulemuste
mootmine, punktide

kokku lugemine.
Loodusopetus- ilmavaatlus,
[Imastikule sobiva

riietuse valimine.

Eesti keel- oskussonavara
(spordialade nimed,
lihtsamad terminid)




suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Tasakaaluharjutused,
poorded. Tousu votmine. Laskumise
asendid. Erinevad tehnikaviisid.
Voimlemine.Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine viirgu,
kolonni, joondumine. P66rded paigal,
koondumine, harvenemine.

Rahvatants.
Lihtsamate tantsude dppimine.

porgatades, sOGtes, visates ja piilides.
e Oskab ise suuski jalga panna

e Oskab kukkudes uuesti piisti tdusta
e Sooritab trepptousu ndlvale ja laskub
suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis
e Oskab sooritada harjutusi vastavalt
Opetaja juhendamisele ohutusreegleid
jargides.

e Oskab tiita rivi- ja
korraharjutusi,sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi.

e Sooritab tireli ette.

* Oskab tantsida muusika jargi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha

e Teadmised ohutuks litkumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa médngu pShimdtete mdistmine ja
jérgimine

e Riietub liikkumistegevuseks sobivalt

Opilase teadmised spordist,
sportlastest, liikumisest,
kehalisest

aktiivsusest.

Liitkumis- voi sporditiritusel




tiimitood.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

Ausa mingu pohimdtete tutvustamine ja
nende tlile kandmine erinevatele
liikkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordiiiritusi.

Osalemine koolis ja véljaspool
toimuvatel spordi, litkumise/
kultuuriiiritustel.

e Oskus liikuda looduses

e Oskus litkuda maastikul méarates
asukohta ja suunda

e Oskab kirjeldada kogemust
litkkumisiiritusel, millel ta on osalenud.

osalemise arvestamine.
Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja
arengute kohta.

Tunnitdo hindamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused
Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lodvestusharjutused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel

e Oskab mirgata ja juhtida emotsioone




2. klass, 3 tundi nidalas (1 liikumisopetus + 1 ujumise algope + 1 rahvatants), kokku 105 tundi

jooksuasend-liigutused ja erinevad
jooksuharjutused. Vastupidavusjooks.

Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja —
késklused. Lihtsamad teatevdistlused,
teatevahetus.

Hiipped- paigalt ja hooga kaugushiipe.
Touge ja maandumine. Madalate
takistuste liletamine.

Visked- viskevahendi hoie ja vise.
Téapsusvise. Ohutusnduded viskevahendi
viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumisméngud- Jdukohased jooksu,
viske ja hiippeméngud. Litkumisméngud
erinevas keskkonnas. Rahvastepall.
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli
kisitlemine litkumisméngus:
porgatamine, vedamine, viskamine,
pliidmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Tasakaaluharjutused,

tervisele

e Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi
e Kuulab Opetajat ja jargib dpetaja
seatud reegleid.

e Jirgib ohutusnoudeid

e Tdidab méngureegleid

e Teab ja tdidab hiigieenindudeid

e Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikdsklusega

e Libib staadioniringi voimetekohase
tempoga

e Sooritab teatevahetust erinevates
teatevoistlustes

e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma
voimetele.

e Sooritab palliviset paigalt

e Oskab mingida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli
porgatades, sootes, visates ja piitides.
® Oskab ise suuski jalga panna

Opilase tegevus tundides,
tunnis aktiivne
kaasatdotamine.
Mingureeglite jargimine.

Hiigieeninduete jargimine.

Eesmaérkide seadmine ja
nende tditmine, harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutus

LIIKUMISOSKUSED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Léimingu vdéimalus
Jooks- jooksu alustamine ja lopetamine, | ® Teab sportimise/litkumise tahtsust Hinnatakse: Matemaatika- tulemuste

modtmine, punktide
kokku lugemine.
Loodusopetus-
ilmavaatlus,

[lmastikule sobiva
riietuse valimine.

Eesti keel- oskussonavara
(spordialade nimed,
lihtsamad terminid)




poorded. Tousu votmine. Laskumise
asendid. Erinevad sdiduviisid.
Voéimlemine.Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine viirgu,
kolonni, joondumine. P66rded paigal,
koondumine, harvenemine.

Tirelid, tasakaaluharjutus poomil, ripped.

e Oskab kukkudes uuesti piisti tousta
e Sooritab trepptousu ndlvale ja laskub
suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis

e Oskab sooritada harjutusi vastavalt
Opetaja juhendamisele ohutusreegleid
jargides.

e Oskab tdita rivi- ja korraharjutusi,
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi.
e Sooritab erinevaid veereid ja tireleid.

Rahvatants. * Oskab tantsida diget tantsu dige

Lihtsamate tantsude dppimine. muusika jargi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine

Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitood.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

e Teadmised ohutuks liikumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa mingu pohimdtete moistmine ja
jérgimine

e Riietub litkumistegevuseks sobivalt

e Oskus litkuda looduses

e Oskus liikuda maastikul mééarates
asukohta ja suunda

Opilase teadmised spordist,
sportlastest, litkumisest,
kehalisest

aktiivsusest.

Liikumis- voi spordiiiritusel
osalemise arvestamine.
Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja arengute




Ausa mingu pShimdtete tutvustamine ja
nende iile kandmine erinevatele
litkkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
sporditiritusi.

Osalemine koolis ja viljaspool
toimuvatel spordi, litkumise/
kultuuriiiritustel.

e Oskab kirjeldada kogemust
litkkumisiiritusel, millel ta on osalenud.

kohta.
Tunnitdd hindamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused
Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lddvestusharjutused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel

e Oskab mérgata ja juhtida emotsioone




3. klass (3 tundi néidalas (1 liikumisopetus + 1 ujumine + 1 rahvatants), kokku 105 tundi)

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Edasiliikumisoskused

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Vastupidavusjooks.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta.

Korgushiipe tlileastumisetehnikaga.
Visked. Pallivise paigalt ja lithikese
hooga

Ujumine. Ohutusnduded ja kord

* Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

* Osalemine koolispordiliidu
projektides, mille raames mdddetakse
erinevaid eale isedralikke voimeid
(tdpsus, vastupidavus, hiippevoime jms)
* Sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;
* Sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

* sooritab tidpsusviskeid

* Sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

* Hiipleb hiipitsat ette tiirutades

* Sooritab ujumisoskuse testi.

Opitulemusena fikseeritakse
jargmised tegevused:

e 60 m jooks

e Kaugushiipe

e Pallivise

e Vastupidavusjooks

e Kooliujumise test

Eesti keel: Spordiga seotud
teksti ning terminite
moistmine ja digesti
kasutamine.
Loodusopetuses vee
omadused. Millal ja miks
plisib inimene

veepinnal.
Jalgrattalubade
sooritamine koos
litklusdpetusega.




basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Vaba- ja
seliliujumine.

Oskus kisitseda vahendit.

Jooksu- ,hiippe- ja litkumismangud
erinevate vahenditega
Teatevdistlused.

Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused erinevate
pallidega. Rahvastepall
Liikumisméangud maastikul.

Oskus liikuda vahendil.
Suusatamine. Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport. Qige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Kéartous. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites. Soidu alustamine ja
16petamine (pidurdamine). Kéte ja
jalgade touge libisemisel.
Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.

* Tdidab ohutusndudeid ja korda
basseinis ja pesuruumis

* Sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates
ja pliides. Miangib erinevaid palli- ja
litkumisminge.

*Suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga
vahelduval maastikul 3 km.

* Oskab kasutada kdartdusutehnikat
*Laskub maéest, kasutades erinevaid
tehnikaid.

*Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu
ja tiidrukud vdimleja sammuga;
*Sooritab pohivoimlemise harjutuste




Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundlitkumised. P6ore
paigal. Tirel, turiseis ja tirel taha.
Tasakaaluharjutus. Harjutused
roobaspuudel ja ripprongastel.
Toenghiipped.

kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

*Sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli
taha.

* Sooritab tasakaaluharjutuse ja
erinevad toenghiipped vahendil.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L6imingu voimalus

Tervisega seotud kehaliste vOimete
arendamine - aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ning
litkkumisviisidega tegeledes ja pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jérel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest.

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid
mange ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja
harjutusi;

3) sooritab kehaliste vdimete modtmisi
Opetaja juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vOimetele;

5) teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

6) Opilasel on teadmised enda kehaliste
voimete kohta kehaliste voimete
modtmiste kaudu.

Koolispordi Liidu loodud
eale vastav kehaliste vOimete
test

“Noor 10visiida” projekt




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Opilaste teadvustamine, et regulaarne
kehaline aktiivsus on oluline tervise
komponent.

Modddukas vai intensiivne vihemalt 20
minutit jérjestikku toimuv
litkkumistegevus toetab Oppimisvoimet
parema keskendumisvoime ja aju
hapnikuga varustatuse kaudu.

Opilane omandab mdningad teadmised
ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ja tahte liikuda.

Opilane on vaimselt aktiivne, mdtleb
kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab
arvamust, pliiab leida ise lahendusi
jne.

1) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapdevaselt litkuma;

2) mirkab siidameloodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
litkkumistegevusele;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

4) mirkab abi vajadust tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Hinnatakse Opilase aktiivsust
koolitunnis ja ka véljaspool
kooli.

Kui opilaste terviseseisund ei
vOoimalda ainekava téita,
madratakse Opilasele
individuaalne dppetdo.

Inimesedpetuse
tunniga koostdos tdsta
Opilaste teadlikkust
kehalise aktiivsuse
vajalikkusest.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Opilane saab teadmisi, et liikumine on
seotud inimese tervisega.

*sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja

* Annab hinnangu oma
kéitumisele




Téahelepanuharjutused.
Keskendumisharjutused.

juhendamisel;

* sooritab dpetaja juhendamisel
emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi.




4. klass (3 tundi nadalas, kokku 105 tundi)

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Laimingu
voimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA | * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena fikseeritakse | Eesti keel:

VAHENDIGA oOige tehnikaga, teatejooksudes teeb ja hinnatakse kehalist spordi- ja

Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. Oige teatevahetuse arengut jargmiste tegevuste | litkkumisalaste

Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; | l1abi: oskussonade ja

stardikésklustega. Kestvusjooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi - Kiirjooks: 60m terminite

Maastikujooks. * sooritab kaugushiippe toukealalt - Kaugushiipe tutvustamine

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja * sooritab korgushiippe - Pallivise tegevuse kaudu ning

hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku ileastumistehnikas - Maastikujooks esmane

tabamiseta. Korgushiipe eneseviljendus.

iileastumistehnikaga.

Visked. * sooritab tdpsusviskeid vastu Loodusained:

Viskeharjutused: tapsusvisked. Pallivise korvilauda turvaline litkumine

paigalt ja hooga. Heitealade tutvustamine. | * sooritab hoojooksult palliviske; looduses.

MANGUD

Palliméingud (jalgpall, korvpall,

vorkpall): erinevate tehniliste elementide | * sooritab sportminge ettevalmistavaid | Korvpall:

Oppimine ja nende kasutamine lihtsustatud
reeglitega méngus.
Rahvastepall.

litkumisménge ja teatevoistlusi;
* mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

- litkumise kombinatsioonid;




Litkumisméangud.
Tutvumine erinevate sportméngudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. P66rded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepodre laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.

* sooritab porgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* sooritab palli s60tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

* sooritab sodduharjutusi, miangib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli.

* méngib sportminge lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab opitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristoukelise
soiduviisiga;

uisusamm-soiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;
* sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoddrde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* 1abib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine




Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Ujumistehnikad: vaba-, rinnuli- ja
seliliujumine. Vettehiipped.

Orienteerumine
Orienteerumine vabas looduses tuttava

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
plisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Téidab ohutusnoudeid ja

korda basseinis.

* Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda lihtsat
orienteerumiskaarti ja selle abil ldbida

Ujumisoskus. Tehnika
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja

Fiiiisika:
vee omadused

Matemaatika:
litkumiseks lihtsa

plaani jirgi. Orienteerumine lihtsa kaardi etteantud raja. labimisel. plaani koostamine,
abil etteantud piirkonnas ja tuttaval modtkavad
maastikul. Orienteerumismangud.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus,

koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
voimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise
aktiivsuse olulisusest. Mdddukas
kehaline aktiivsus parandab
enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
e Soov olla kehaliselt ja vaimselt
aktiivne

e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.
Opilasi hinnates arvestatakse
nende

osavottu lilkkumisdpetuse
tundidest.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.
Liikumissoovitused dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmidrused. Ausa
mangu pohimdtted spordis.

3. Kéditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutu, imbrust sdédstev liikkumine

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jérgib ausa mangu
pOhimotteid;

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutust ning piitidlikkust.
Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust tunnis,
- tunnivilist kehalist
aktiivsust.

Eesti keel ja

kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
mdoistmine,
eneseviljendusoskus.




harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi, kehaliste vOoimete teste
ning treenida oma kehalisi voimeid.
6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

mingureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused,
mis aitavad ennetada stressi ja pinget.

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja




Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
hingamis ja keskendumisharjutused). sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
Kehatunnetusharjutused (venitus-, toetavaid tegevusi.
16dvestusharjutused, rahulikud miangud) | Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka viljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.




5. klass (3 tundi nadalas, kokku 105 tundi)

LIIKUMISOSKUSED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Ldimingu vdimalus
LIIKUMISOSKUSED * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
VAHENDITA JA VAHENDIGA Oige tehnikaga, teatejooksudes teeb fikseeritakse ja spordi- ja
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. Oige teatevahetuse hinnatakse kehalist litkkumisalaste
Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; | arengut jargmiste oskussonade ja
stardikdsklustega. Kestvusjooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi tegevuste ldbi: terminite
Maastikujooks. * sooritab kaugushiippe toukealalt - Kiirjooks: 60m tutvustamine

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.

Visked.

Viskeharjutused: tdpsusvisked. Pallivise
paigalt ja hooga. Heitealad.

MANGUD

Palliméngud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste
elementide dppimine ja nende
kasutamine lihtsustatud reeglitega
mangus.

Litkumisméngud.

Tutvumine erinevate sportmiangudega.

* sooritab korgushiippe
ileastumistehnikas

* sooritab tidpsusviskeid.

* sooritab hoojooksult palliviske;

* sooritab sportminge ettevalmistavaid
litkkumisménge ja teatevoistlusi;

* méngib reeglite jargi pallimdnge ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab porgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

- Kaugushiipe

- Pallivise

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:
- litkkumise
kombinatsioonid,;

tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline liikumine
looduses.

Inimesedpetus:
hiigieen.




EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Mingud suuskadel.

* sooritab palli s06tmise ja peatamise
jalapdia sisekiiljega jalgpallis;

* sooritab sodduharjutusi, mingib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli, “

* méngib sportménge lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab dpitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristoukelise
soiduviisiga;

uisusamm-soiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* ]abib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine




Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Ujumistehnikad: vaba-, rinnuli- ja
seliliujumine. Vettehiipped.

Orienteerumine

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
ptisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Tdidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja

Ujumisoskus. Tehnika
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja

Fiiisika:
vee omadused

Matemaatika:

Orienteerumine vabas looduses tuttava selle abil ldbida etteantud raja. labimisel. litkkumiseks lihtsa
plaani jirgi. Orienteerumine lihtsa kaardi plaani koostamine,
abil etteantud piirkonnas ja tuttaval modtkavad
maastikul. Orienteerumisméngud.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
voimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise
aktiivsuse olulisusest. Mdddukas
kehaline aktiivsus parandab enesetunnet,
tagab parema keskendumisvdime ja
toetab Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
e Soov olla kehaliselt ja vaimselt
aktiivne

e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.
Opilasi hinnates arvestatakse
nende

osavottu liikkumisdpetuse
tundidest.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Litkumissoovitused opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmiirused. Ausa mingu
pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu
pohimotteid;

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutust ning
putidlikkust.
Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust
tunnis,

Eesti keel ja
kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste

oskussOnade ning teksti

moistmine,
eneseviljendusoskus.




tantsuiiritustel.

4. Ohutu, iimbrust sddstev liitkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kiditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi, kehaliste voimete teste
ning treenida oma kehalisi voimeid.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

mangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.

- tunnivalist kehalist
aktiivsust.




VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

~

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused,
mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
lddvestusharjutused, rahulikud miangud)

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka viljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka parast
seda.




6. klass (2 tundi nidalas, kokku 70 tundi)

LIIKUMISOSKUSED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Laimingu
voimalus
LIIKUMISOSKUSED * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
VAHENDITA JA VAHENDIGA oOige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. * teatejooksudes sooritab dige hinnatakse kehalist litkkumisalaste
Pendelteatejooks. Kiirjooks teatevahetuse arengut jargmiste oskussonade ja
stardikdsklustega. Kestvusjooks. * jookseb kiirjooksu stardikésklustega; | tegevuste 14bi: terminite
Maastikujooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi - Maastikujooks tutvustamine
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja * sooritab kaugushiippe toukealalt - Heitealade tehniline tegevuse kaudu.
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku * sooritab korgushiippe sooritus.
tabamiseta. Korgushiipe tileastumistehnikas Loodusained:
iileastumistehnikaga. turvaline litkkumine
Visked. looduses.
Heite- ja viskealad erinevate vahenditega. | * sooritab tépsusviskeid.
* sooritab hoojooksult palliviske; Inimeseopetus:
MANGUD hiigieen.
Palliméingud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste elementide | * sooritab sportminge ettevalmistavaid | Korvpall:
Oppimine ja nende kasutamine liikumisménge ja teatevoistlusi; - etteantud

lihtsustatud reeglitega méngus.
Litkumisméngud.
Tutvumine erinevate sportmingudega.

* méngib reeglite jargi palliminge ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
* sooritab porgatused takistuste vahelt

harjutuskombinatsiooni

sooritamine.




EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepdodre laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.

ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi jalgpalli méngus;

* sooritab sodduharjutusi, miangib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli,

* méngib sportménge lihtsustatud
reeglite jargi ja/vai sooritab opitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristoukelise
soiduviisiga;

uisusamm-sdiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpodorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* labib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi 1dbimine




Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Veega kohanemise
harjutused.

Ujumistehnikad: vaba-, rinnuli- ja
seliliujumine. Vettehiipped.

Orienteerumine

Orienteerumine vabas looduses tuttava
plaani jérgi. Orienteerumine lihtsa kaardi
abil etteantud piirkonnas ja tuttaval
maastikul. Orienteerumisméngud.

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
ptisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Tdidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil ldbida etteantud raja.

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fiiisika:
vee omadused

Matemaatika:
litkkumiseks lihtsa
plaani koostamine,
mootkavad

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
voimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mdddukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
e Soov olla kehaliselt ja vaimselt

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.
Opilasi hinnates
arvestatakse nende

Oppimisvoimet. aktiivne osavottu lilkkumisdpetuse
e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub | tundidest.
abi ohuolukorras

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Liikumissoovitused dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vaistlusmidrused. Ausa mangu
pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsutiritustel.

4. Ohutu, imbrust sddstev liikkumine

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jérgib ausa mangu
pOhimotteid;

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud

pingutust ning piitidlikkust.

Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust
tunnis,

- tunnivilist kehalist
aktiivsust.

Eesti keel ja

kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.




harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi, kehaliste voimete teste ning
treenida oma kehalisi vGimeid.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

mingureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,




hingamis ja keskendumisharjutused). sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
Kehatunnetusharjutused (venitus-, toetavaid tegevusi.
16dvestusharjutused, rahulikud miangud) Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka véljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.




7. Kklass (2 tundi nidalas, kokku 70 tundi)

LIIKUMISOSKUSED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Léimingu
voimalus
LIIKUMISOSKUSED * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
VAHENDITA JA VAHENDIGA oOige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist litkumisalaste
Pendelteatejooks. Kiirjooks Oige teatevahetuse arengut jargmiste oskussonade ja
stardikdsklustega. Kestvusjooks. * jookseb kiirjooksu stardikésklustega; | tegevuste 14bi: terminite
Maastikujooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi - Maastikujooks tutvustamine

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamisega. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.

Visked.

Heite- ja viskealad erinevate
vahenditega.

MANGUD

Palliméingud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste
elementide Oppimine ja nende
kasutamine lihtsustatud reeglitega
mangus.

* sooritab kaugushiippe paku
tabamisega.

* sooritab korgushiippe
iileastumistehnikas

* sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkkumisménge ja teatevoistlusi;

* méngib reeglite jargi palliminge ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab porgatused takistuste vahelt

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:
- etteantud

harjutuskombinatsiooni

sooritamine.

tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline litkumine
looduses.

Inimesedpetus:
hiigieen.




Litkumisméngud.
Tutvumine erinevate sportméingudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.

ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi jalgpalli mingus;

* sooritab sodduharjutusi, miangib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli,

* méngib sportménge lihtsustatud
reeglite jargi ja/vai sooritab opitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristoukelise
soiduviisiga;

uisusamm-soiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* ]abib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine




Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Veega kohanemise
harjutused.

Ujumistehnikad: vaba-, rinnuli- ja
seliliujumine. Vettehiipped.

Orienteerumine

Orienteerumine vabas looduses tuttava
plaani jirgi. Orienteerumine kaardi abil
etteantud piirkonnas ja tuttaval

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
ptisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Tdidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil 1dbida etteantud raja.
*Teeb vahet suund- ja

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fiiiisika:
vee omadused

Matemaatika:
litkumiseks lihtsa
plaani koostamine,

maastikul. Orienteerumisméngud. valikorienteerumisel. modtkavad
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Lo6imingu voimalus

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Moddukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
e Soov olla kehaliselt ja vaimselt

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.
Opilasi hinnates
arvestatakse nende

Oppimisvoimet. aktiivne osavottu liikkumisdpetuse
e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub | tundidest.
abi ohuolukorras

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Liikumissoovitused dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmidrused. Ausa mangu
pohimotted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsutiritustel.

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa mingu
pOhimotteid;

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud

pingutust ning puitidlikkust.

Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust
tunnis,

- tunnivilist kehalist
aktiivsust.

Eesti keel ja

kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.




4. Ohutu, imbrust sddstev liikkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi, kehaliste voimete teste ning
treenida oma kehalisi vdimeid.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikolimpiaméangudest.

tantsuiiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

mangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja




Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
hingamis ja keskendumisharjutused). sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
Kehatunnetusharjutused (venitus-, toetavaid tegevusi.
16dvestusharjutused, rahulikud miangud) Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka viljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.




8. klass (2 tundi nidalas, kokku 70 tundi)

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Ldimingu vdimalus
LITIKUMISOSKUSED * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
VAHENDITA JA VAHENDIGA Oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja

Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist litkkumisalaste
Pendelteatejooks. Kiirjooks Oige teatevahetuse arengut jargmiste oskussonade ja
stardikdsklustega. Kestvusjooks. * jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; | tegevuste ldbi: terminite
Maastikujooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi - Maastikujooks tutvustamine
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja * sooritab kaugushiippe paku - Heitealade tehniline tegevuse kaudu.
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. sooritus.

tabamisega. Kdrgushiipe iileastumis- * sooritab korgushiippe Loodusained:
ja/voi flopptehnikaga. ileastumistehnikas turvaline liikkumine
Visked. looduses.
Heitealad paigalt ja hooga.

Inimesedpetus:

MANGUD hiigieen.
Palliméingud (jalgpall, korvpall, * sooritab sportménge ettevalmistavaid | Korvpall:

vorkpall): erinevate tehniliste elementide | liikkumisménge ja teatevdistlusi; - etteantud

oppimine ja nende kasutamine
lihtsustatud reeglitega méngus.
Litkumisméingud.

Tutvumine erinevate sportmiangudega.

* méngib reeglite jargi palliménge ;

* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi palliméngudes;

* sooritab sportmingudes Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

harjutuskombinatsiooni

sooritamine.




EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Mingud suuskadel.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas.Rakendusujumine.
Ujumistehnikate tdiustamine: vaba-,
rinnuli- ja seliliujumine. Stardihiipped.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristoukelise
soiduviisiga,

uisusamm-soiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* labib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
plisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Tdidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Tdidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

Suusatamine:
- tehnika harjutused,
- distantsi 1dbimine

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
ldbimine.




Orienteerumine
Orienteerumine kaardi abil etteantud
piirkonnas ja tuttaval maastikul.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil 14dbida etteantud raja.
*Teeb vahet suund- ja

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Informaatika:
Digivahendite
kasutamisoskus etteantud

Orienteerumismangud. valikorienteerumisel. raja labimisel.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
voimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mdddukas kehaline aktiivsus

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.




parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
e Soov olla kehaliselt ja vaimselt

Opilasi hinnates
arvestatakse nende

Oppimisvdimet. aktiivne osavottu litkumisdpetuse
e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub | tundidest.
abi ohuolukorras
LIIKUMINE JA KULTUUR
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L6imingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Liikumissoovitused dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vaistlusméarused. Ausa mingu
pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutu, imbrust sddstev liikkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa mangu
pohimdtteid;

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutust ning
puidlikkust.
Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust
tunnis,

- tunnivilist kehalist
aktiivsust.

Eesti keel ja

kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
mdoistmine,
eneseviljendusoskus.




kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi, kehaliste voimete teste ning
treenida oma kehalisi vdimeid.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tliritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

viltida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

méngureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L6imingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, rahulikud miangud)

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab




kasutada ka viljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.




9. klass (2 tundi nadalas, kokku 70 tundi)

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Léimingu vdimalus
LITIKUMISOSKUSED * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
VAHENDITA JA VAHENDIGA Oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja litkumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist oskussdnade ja terminite
Pendelteatejooks. Kiirjooks Oige teatevahetuse arengut jargmiste tutvustamine tegevuse
stardikdsklustega. Kestvusjooks. * jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; | tegevuste ldbi: kaudu.

Maastikujooks. * Sooritab vastupidavusjooksu testi - Maastikujooks

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja * sooritab kaugushiippe paku - Heitealade tehniline Loodusained:
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. sooritus. turvaline litkumine
tabamisega. Kdrgushiipe iileastumis- * sooritab korgushiippe looduses.

ja/voi flopptehnikaga. ileastumistehnikas

Visked. Inimeseopetus:
Heitealad paigalt ja hooga. hiigieen.

MANGUD * sooritab sportminge ettevalmistavaid | Korvpall:

Palliméingud (jalgpall, korvpall, litkkumisminge ja teatevoistlusi; - etteantud

vorkpall): erinevate tehniliste elementide
oppimine ja nende kasutamine
lihtsustatud reeglitega méngus.
Liikumisméangud.

Tutvumine erinevate sportmingudega.

* méngib reeglite jargi palliménge ;

* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi palliméngudes;

* sooritab sportméngudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

harjutuskombinatsiooni
sooritamine.




EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus.
Mingud suuskadel.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas.Rakendusujumine.
Ujumistehnikate tdiustamine: vaba-,
rinnuli- ja seliliujumine. Stardihiipped.

* suusatab klassikalise
vahelduvtoukelise ja - paaristdukelise
soiduviisiga,

uisusamm-sdiduviisis suusatab
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;
* sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* labib suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

* Ujub valitud ujumisstiilis 100m,
plisib vee peal 2min ja sukeldub.

* Tdidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Tdidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

Suusatamine:
- tehnika harjutused,
- distantsi 1dbimine

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
ldbimine.




Orienteerumine
Orienteerumine kaardi abil etteantud
piirkonnas ja tuttaval maastikul.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil 14dbida etteantud raja.
*Teeb vahet suund- ja

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Informaatika:
Digivahendite
kasutamisoskus etteantud

Orienteerumisméngud. valikorienteerumisel. raja ldbimisel.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus ,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi

e Teab liitkumise ja toitumise seost
tervisega

e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel

e Annab hinnangu enda kehalistele
voimetele

Kehaliste voimete
testid

Inimesedpetus:
hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L6imingu voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mdodukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tdhtsust
o Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.

Opilasi hinnates




keskendumisvdime ja toetab

e Soov olla kehaliselt ja vaimselt

arvestatakse nende

Oppimisvdimet. aktiivne osavottu litkumisdpetuse
e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub | tundidest.
abi ohuolukorras
LIIKUMINE JA KULTUUR
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L6imingu voimalus

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Liikumissoovitused dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vaistlusméérused. Ausa miangu
pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutu, iimbrust siddstev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
téhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu
pOhimatteid;

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides

Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutust ning
puidlikkust.
Hinnatakse:

- Opilase aktiivsust
tunnis,

- tunnivilist kehalist
aktiivsust.

Eesti keel ja

kirjandus: spordi- ja
litkumisalaste
oskussonade ning teksti
mdoistmine,
eneseviljendusoskus.




riihiharjutusi, kehaliste vOimete teste ning
treenida oma kehalisi vGimeid.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tliritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku
leppida

mangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L6imingu voimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, rahulikud miangud)

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka viljaspool dppeainet




pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.




