Lisa 2 Liikumisdpetuse ainekavad

1. klass, 3 tundi nddalas, kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

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

Hupped- paigalt kaugushiipe. Tduge ja
maandumine. Madalate takistuste
uletamine. Hooga kaugushiipe

Visked- heitevahendi hoie ja vise.
Tapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi
viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumismangud- J6ukohased jooksu,
viske ja hiippeméngud. Liikumismangud
erinevas keskkonnas. Rahvastepall.
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli
késitlemine litkumisméangus:
porgatamine, vedamine, viskamine,

e Teab sportimise/liikumise tdhtsust
tervisele

e Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi

e Kuulab Opetajat ja jargib dpetaja
seatud reegleid.

e Jirgib ohutusnoudeid

e Tdidab mingureegleid

e Teab ja tdidab hiigieenindudeid

e Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikasklusega

e Libib staadioniringi voimetekohase
tempoga

e Sooritab teatevahetust erinevates
teatevoistlustes

e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma
vOimetele.

Opitulemusi hinnatakse
sOnaliste hinnangutega.
Hinnatakse:

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

Hiigieeninduete jargimine.

Eesmarkide seadmine ja
nende tditmine, harjutuse

omandamiseks tehtud
pingutus

Matemaatika-
tulemuste

mdotmine,
punktide
kokku lugemine.

Loodusdpetus-
ilmavaatlus,

lImastikule
sobiva

riietuse valimine.

Eesti keel-
oskussOnavara
(spordialade
nimed,

lihtsamad
terminid)




puddmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Tasakaaluharjutused,
pOorded. TOusu votmine. Laskumise
asendid. Erinevad tehnikaviisid.
Voéimlemine.Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine viirgu,
kolonni, joondumine. Pé6rded paigal,
koondumine, harvenemine.

e Sooritab palliviset paigalt

e Oskab méngida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli
pdrgatades, sootes, visates ja puddes.

e Oskab ise suuski jalga panna
e Oskab kukkudes uuesti piisti tdusta

e Sooritab trepptdusu ndlvale ja laskub
suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis

e Oskab sooritada harjutusi vastavalt
Opetaja juhendamisele ohutusreegleid
jargides.

e Oskab tdita rivi- ja
korraharjutusi,sooritada lihtsaid
vBimlemisharjutusi.

e Sooritab tireli ette




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LGimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja

0savus, e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi karastamine;

koordinatsioon, tasakaal. Opetaja juhendamisel tervislik
toitumine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab

enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
OppimisvGimet.

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
osavattu liilkumisbpetuse
tundidest.




LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tahtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitdod.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

Ausa mangu pohimdtete tutvustamine ja
nende le kandmine erinevatele
liilkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordidritusi.
Osalemine koolis ja véaljaspool

toimuvatel spordi, liitkumise/
kultuuriuritustel.

e Teadmised ohutuks litkumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa mingu pohimdtete mdistmine ja
jargimine

e Riictub liikumistegevuseks sobivalt

e Oskus litkuda looduses

e Oskus litkuda maastikul méérates
asukohta ja suunda

e Oskab kirjeldada kogemust
litkumistritusel, millel ta on osalenud.

Opilase teadmised
spordist, sportlastest,
liilkumisest, kehalisest

aktiivsusest.

Liikumis- voi
spordilritusel osalemise
arvestamine.

Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja
arengute kohta.

Tunnitdd hindamine.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused
Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lddvestusharjutused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel

e Oskab maérgata ja juhtida emotsioone




Opitulemused ja 6ppesisu

2. klass, 3 tundi nadalas ( 2 litkumisdpetust + 1 ujumise algdpe) kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
Jooks- jooksu alustamine ja I6petamine, | ® Teab sportimise/liikumise tahtsust Hinnatakse: Matemaatika-
jooksuasend-liigutused ja erinevad tervisele Opilase tegevus tundides, tulemuste
jOOl(_SUharjUtused-_V?StUpidanJSjOOkS_'- e Tunneb erinevaid spordialasid ja tunnis aktiivne mdotmine,
SPblva tempo valimine. Stargl_|asend Ja= | oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi | kaasatéétamine. punktide
Kasklused. Linhtsamad teatevbistlused, | § g\ 101 spetajat ja jéirgib dpetaja Maéngureeglite jargimine. | kokku lugemine.
teatevahetus. tud leid L e N
Hiipped- paigalt ja hooga kaugushiipe seatua reegleia. Higieeninduete jargimine. | Loodusdpetus-
- : " | @ Jirgib ohutusndudeid Arki ine i ilmavaatlus,
Tduge ja maandumine. Madalate g u Y ] Eesmar}f_lde_sea(i]ml_neja | il
takistuste iletamine. ° Talda‘.b me.mgureegileld' | nende taltmlne, arjutuse Isc:E?jztil ule
Visked- viskevahendi hoie ja vise. ® Teab ja talfié.lb hugleemr‘loude‘ld o_mandamlseks tehtud 0 o
Tapsusvise. OhutusnBuded viskevahendi | ® Jookseb kiirjooksu piististardist koos pingutus rlietuse valimine.
viskamisel ja tagasi toomisel. stardikasklusega Eesti keel-
Liikumismangud- Joukohased jooksu, | e Libib staadioniringi vdimetekohase oskussdnavara
viske ja huppeméangud. Liikumisméangud | tempoga (spordialade
erinevas keskkonnas. Rahvastepall. e Sooritab teatevahetust erinevates nimed,
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli teatevdistlustes lihtsamad
kasitlemine litkumismangus: e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma terminid)




pdrgatamine, vedamine, viskamine,
putdmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Tasakaaluharjutused,
poorded. TOusu votmine. Laskumise
asendid. Erinevad s@iduviisid.
Voimlemine.Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine viirgu,
kolonni, joondumine. Po6rded paigal,
koondumine, harvenemine.

Tirelid, tasakaaluharjutus poomil, ripped.

vOimetele.
e Sooritab palliviset paigalt

e Oskab méngida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli
pdrgatades, sootes, visates ja puddes.

e Oskab ise suuski jalga panna
e Oskab kukkudes uuesti piisti tousta

e Sooritab trepptdusu ndlvale ja laskub
suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis

e Oskab sooritada harjutusi vastavalt
Opetaja juhendamisele ohutusreegleid
jargides.

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

e Sooritab erinevaid veereid ja tireleid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vBimalus




Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
0savus, e Sooritab kehaliste vdimete mddtmisi karastamine;
koordinatsioon, tasakaal. Opetaja juhendamisel tervislik
e Annab hinnangu enda kehalistele toitumine.
vOimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mdddukas kehaline aktiivsus
parandab

enesetunnet, tagab parema

keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

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 liitkumisdpetuse
tundidest.




LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tahtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitdod.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

Ausa mangu pohimdtete tutvustamine ja
nende le kandmine erinevatele
liilkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordidritusi.
Osalemine koolis ja véaljaspool

toimuvatel spordi, liitkumise/
kultuuriuritustel.

e Teadmised ohutuks litkumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa mingu pohimdtete mdistmine ja
jargimine

e Riietub liikumistegevuseks sobivalt

e Oskus litkuda looduses

e Oskus litkuda maastikul méérates
asukohta ja suunda

e Oskab kirjeldada kogemust
litkumistritusel, millel ta on osalenud.

Opilase teadmised
spordist, sportlastest,
liilkumisest, kehalisest

aktiivsusest.

Liikumis- voi
spordilritusel osalemise
arvestamine.

Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja
arengute kohta.

Tunnitdd hindamine.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused
Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lddvestusharjutused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel

e Oskab maérgata ja juhtida emotsioone
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Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

3. klass, 3 tundi nadalas ( 2 litkumisdpetust+ 1 ujumine), kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus

Edasiliikumisoskused * Jookseb kiirjooksu pustistardist Opitulemusena Eesti keel:
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, | stardikasklustega fikseeritakse Spordiga seotud
jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks | = Osalemine koolispordiliidu jargmised tegevused: tekSt.' ning
erinevatest lahteasenditest. projektides, mille raames moddetakse | ® 60 m jooks terminite
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks | erinevaid eale isedralikke v8imeid e Kaugushiipe Tmstr_mne ja
erinevas tempos. Kiirendusjooks, (tapsus, vastupidavus, hilppevaime jms) | § o 1-+ce oigesti
kestvusjooks, vGimetekohase * Sooritab Bige teatevahetuse o Vastunidavusiook kasutamine.
jooksutempo valimine. Pustistart koos teatevdistlustel ja pendelteatejooksus; astUpICavURIO0iks LoodusOpetuses
stardikasklustega. Teatevahetuse * Sooritab palliviske paigalt ja vee omadused.
Oppimine Ilhtsates teatevdistlustes. kahesammulise hooga: Millal ja miks
Pendelt_eatejo?ks teatepulgaga. * sooritab tapsusviskeid piisib inimene
Vastupidavusjooks. veepinnal.

HUpped. Paigalt kaugushpe,
maandumine kaugushuppes.

Hupped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe thendamise oskus.

* Sooritab hoojooksult kaugushtippe
paku tabamiseta.

* Hipleb hipitsat ette tiirutades

Jalgrattalubade
sooritamine koos
liiklusGpetusega.

11



Kaugushpe hoojooksult paku
tabamiseta.

Kdrgushipe tleastumisetehnikaga.

Visked. Pallivise paigalt ja lihikese
hooga

Ujumine. Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas.
Hugieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Vaba- ja
seliliujumine.

Oskus késitseda vahendit.
Jooksu- ,hlppe- ja litkumismangud
erinevate vahenditega
Teatevdistlused.

Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused erinevate
pallidega. Rahvastepall

Liikumisméangud maastikul.
Oskus liikuda vahendil.

Suusatamine. Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. K&artbus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites. S6idu alustamine ja

* Sooritab ujumisoskuse testi.

* Taidab ohutusndudeid ja korda
basseinis ja pesuruumis

* Sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sootes, visates

ja puldes. Méngib erinevaid palli- ja
liilkumismange.

*Suusatab paaristdukelise sammuta
sbiduviisiga ja vahelduvtbukelise
kahesammulise sBiduviisiga

vahelduval maastikul 3 km.
* Oskab kasutada kaartdusutehnikat
*Laskub maéest, kasutades erinevaid

e Kooliujumise test

12



I6petamine (pidurdamine). Kéte ja
jalgade tduge libisemisel.
Vdimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliikumised. P66re
paigal. Tirel, turiseis ja tirel taha.
Tasakaaluharjutus. Harjutused
rodbaspuudel ja rippréngastel.
Toenghipped.

tehnikaid.

*Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu
ja tidrukud vBimleja sammuga;

*Sooritab pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

*Sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli
taha.

* Sooritab tasakaaluharjutuse ja
erinevad toenghipped vahendil.

13



TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

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

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

Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine
erinevate harjutuste ning
liilkumisviisidega tegeledes ja pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

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

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid
maénge ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja
harjutusi;

3) sooritab kehaliste vbimete modtmisi
Opetaja juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele voimetele;

5) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

6) Opilasel on teadmised enda kehaliste
vdimete kohta kehaliste vBimete
modtmiste kaudu.

Koolispordi Liidu loodud

eale vastav kehaliste
vOimete test

“Noor lovisiida” projekt
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KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

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

Mdddukas voi intensiivne véhemalt 20
minutit jarjestikku toimuv
liilkumistegevus toetab dppimisvéimet
parema keskendumisvGime ja aju
hapnikuga varustatuse kaudu.

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

Opilane on vaimselt aktiivne, métleb
kaasa, kusib kisimusi, avaldab
arvamust, pudab leida ise lahendusi

jne.

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

2) méarkab stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele;

3) sooritab liitkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

4) markab abi vajadust tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Hinnatakse dpilase
aktiivsust koolitunnis ja ka
valjaspool kooli.

Kui dpilaste terviseseisund
ei vOimalda ainekava tdita,
maéaratakse Opilasele
individuaalne Gppetdo.

Inimesedpetuse

tunniga
koost60s tosta

Opilaste
teadlikkust

kehalise
aktiivsuse

vajalikkusest.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; | 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi | tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise teadmisi ja oskusi, kirjandus:
oluline komponent. aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. Opitud spordialade/liikumisviiside | aktiivsust/liikumisharrastust; pingutust ning oskusséhade
oskussGnavara. Opitavate spordialade | 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | . qpiyeust. ning teksti
pohilised vBistlusmaarused. Ausa oskussGnu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
mangu pdhimétted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu . enesevaljenduso
3. Kaitumine spordivaistlusel ja pohimaiteid; - Opilase aktilvsust skus.

tantsudiritustel.
4. Ohutu, Umbrust saastev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vdimete teste
ning treenida oma kehalisi vGimeid.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada ldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;

tunnis,
- tunnivalist kehalist
aktiivsust.
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6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

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

vOimekuse arendamiseks;

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Opilane saab teadmisi, et liilkumine on
seotud inimese tervisega.

Tahelepanuharjutused.
Keskendumisharjutused.

*sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,;

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

*Annab hinnangu oma
kaitumisele
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Opitulemused ja 6ppesisu

4. klass, 3 tundi nadalas, kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA 0Oige tehnikaga, teatejooksudes teeb fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA olge teateva.r.le.tuse . hinnatakse kehalist lilkumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; | o on ot jargmiste oskussonade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * Sooritab vastupidavusjooksu testi tegevuste l4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hiippe- ja

hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kdrgushiipe
uleastumistehnikaga.

Visked.
Viskeharjutused: tdpsusvisked. Pallivise

paigalt ja hooga. Heitealade tutvustamine.

* sooritab kaugushippe téukealalt

* sooritab kérgushlppe
uleastumistehnikas

* sooritab tdpsusviskeid vastu
korvilauda

* sooritab hoojooksult palliviske;

- Kiirjooks: 60m
- Kaugushupe

- Pallivise

- Maastikujooks

tutvustamine
tegevuse kaudu
ning

esmane

eneseviljendus.

Loodusained:

turvaline
litkumine
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MANGUD

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

Rahvastepall.

Liikumisméngud.

Tutvumine erinevate sportméngudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud téusu-, laskumis- ja siduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis.

Paikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.

* sooritab sportmange ettevalmistavaid
litkumismange ja teatevdistlusi;

* mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab porgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

* sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapdia sisekuljega jalgpallis;

* sooritab s66duharjutusi, mangib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli.

* mangib sportmange lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud
sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamme-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristbukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkp6orde;

* sooritab teatevahetuse

Korvpall:
- litkumise
kombinatsioonid;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine

looduses.
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Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus.
Maéngud suuskadel.

Ujumine

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

Orienteerumine

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

teatesuusatamises;

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

* Ujub valitud ujumisstiilis 200m,
pusib vee peal 2min ja sukeldub.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hugieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda lihtsat
orienteerumiskaarti ja selle abil labida
etteantud raja.

Ujumisoskus. Tehnika
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fuusika:
vee omadused

Matemaatika:

litkumiseks
lihtsa

plaani
koostamine,

modtkavad
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
0savus, e Teab liikkumise ja toitumise seost karastamine;
koordinatsioon, tasakaal. tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mdotmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vBimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab

enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

e Soov olla kehaliselt ja vaimselt
aktiivne

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.

Opilasi hinnates
arvestatakse nende

osavottu liitkumisbpetuse
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e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

tundidest.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; | 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi | tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise teadmisi ja oskusi, kirjandus:
oluline komponent. aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. Opitud spordialade/liikumisviiside | aktiivsust/liikumisharrastust; pingutust ning oskussdnade
oskussGnavara. Opitavate spordialade | 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | o, yriyeust. ning teksti
pohilised vBistlusmaarused. Ausa oskussGnu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
mangu pShimétted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu . eneseviljenduso
3. Kaitumine spordivaistlusel ja pohimaiteid; - Opilase aktiivsust skus.

tantsudritustel.

4. Ohutu, tmbrust saastev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda

tunnis,
- tunnivélist kehalist
aktiivsust.
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kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vGimete teste
ning treenida oma kehalisi vdimeid.
6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada ldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

méangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

vOimekuse arendamiseks;

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

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

Teadmised, et neid harjutusi saab
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kasutada ka valjaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.
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Opitulemused ja 6ppesisu

5. klass, 3 tundi nadalas, kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA Oige tehnikaga, teatejooksudes teeb fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA olge teateva.r.]e.tuse - hinnatakse kehalist lilkumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; | o on ot jargmiste oskussonade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * Sooritab vastupidavusjooksu testi tegevuste l4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hlpped. Mitmesugused hiippe- ja

hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kdrgushiipe
uleastumistehnikaga.

Visked.
Viskeharjutused: tapsusvisked. Pallivise
paigalt ja hooga. Heitealad.

MANGUD
Pallimangud (jalgpall, korvpall,

* sooritab kaugushuippe toukealalt

* sooritab kdrgushippe
uleastumistehnikas

* sooritab tdpsusviskeid.

* sooritab hoojooksult palliviske;

* sooritab sportmange ettevalmistavaid

- Kiirjooks: 60m
- Kaugushpe

- Pallivise

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
Sooritus.

tutvustamine

tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline
lilkumine
looduses.

Inimesedpetus:
higieen.
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vOrkpall): erinevate tehniliste elementide
Oppimine ja nende kasutamine lihtsustatud
reeglitega mangus.

Litkumisméngud.

Tutvumine erinevate sportméangudega.

EDASILIITKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sbiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Paikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepddre laskumisel.

Ebatasasuste Uletamine. Sahkpidurdus.
Mangud suuskadel.

lilkumismange ja teatevdistlusi;
* mangib reeglite jargi pallimange ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

* sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapdia sisekuljega jalgpallis;

* sooritab sooduharjutusi, méngib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli,

* mangib sportmange lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud
sportméngudes Gpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamme-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse

Korvpall:
- litkumise
kombinatsioonid;

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine
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Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hugieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.

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

Orienteerumine

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

teatesuusatamises;

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

* Ujub valitud ujumisstiilis 2100m,
pusib vee peal 2min ja sukeldub.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hugieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil l1&bida etteantud raja.

Ujumisoskus. Tehnika
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fuusika:
vee omadused

Matemaatika:

litkumiseks
lihtsa

plaani
koostamine,

modtkavad
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal. e Teab liikumise ja toitumise seost karastamine;
tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mdotmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. M6ddukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse téhtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

Arvestatakse tervisest

tingitud erivajadustega.

Opilasi hinnates
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keskendumisvdime ja toetab
OppimisvGimet.

e Soov olla kehaliselt ja vaimselt
aktiivne

arvestatakse nende

osavottu liitkumisbpetuse

e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub | tyndidest.

abi ohuolukorras
LIIKUMINE JA KULTUUR
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu

voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtsust terViSEIe, k|rJEIdab kehalise teadmisi ja OSkUSi, kirjandus:
O|-l-J|Ine _komp(?nent. _ al_<t||vsuse rolli Ferwsllkus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. OpltUd Spord'alade/l||kum|SV||S|de aktiiVSUSt/liikumishal’raStUSt; pingutust ning oskussanade
oskussdnavara. Opitavate spordialade 2) teab pitud spordialadeftantsustiilide | i1 st ning teksti
pdhilised vBistlusméarused. Ausa méngu | OSKussonu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
p6himétted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu o enesevaljenduso
e - . pBhimétteid: - Opilase aktiivsust

3. Kaitumine spordivdistlusel ja : skus.

tantsudritustel.
4. Ohutu, Umbrust saastev litkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas

tunnis,
- tunnivalist kehalist
aktiivsust.
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5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vBimete teste ning
treenida oma kehalisi vGimeid.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvoistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada uldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

méangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

vOimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja v@istkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
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Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka valjaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka parast
seda.
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Opitulemused ja 6ppesisu

6. klass, 2 tundi nadalas, kokku 70 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA * teatejooksudes sooritab Gige hinnatakse kehalist liikumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. teatevahetuse arengut jargmiste oskussGnade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; tegevuste l4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hlpped. Mitmesugused hiippe- ja

hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kdrgushupe
uleastumistehnikaga.

Visked.
Heite- ja viskealad erinevate vahenditega.

MANGUD

Palliméangud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste elementide

* Sooritab vastupidavusjooksu testi
* sooritab kaugushiippe toukealalt

* sooritab kdrgushippe
uleastumistehnikas

* sooritab tdpsusviskeid.
* sooritab hoojooksult palliviske;

* sooritab sportmange ettevalmistavaid

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:

tutvustamine

tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline
lilkumine
looduses.

Inimesedpetus:
higieen.
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Oppimine ja nende kasutamine lihtsustatud

reeglitega mangus.
Litkumisméngud.
Tutvumine erinevate sportméangudega.

EDASILITKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. P6drded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sbiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis.

Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus.
Méngud suuskadel.

lilkumismange ja teatevdistlusi;
* mangib reeglite jargi pallimange ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi jalgpalli méngus;

* sooritab sooduharjutusi, méngib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli,

* mangib sportmange lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud
sportméngudes Gpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamme-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse

- etteantud
harjutuskombinatsiooni
sooritamine.

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine
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Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Veega kohanemise
harjutused.

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

Orienteerumine

Orienteerumine vabas looduses tuttava
plaani jargi. Orienteerumine lihtsa kaardi
abil etteantud piirkonnas ja tuttaval
maastikul. Orienteerumisméangud.

teatesuusatamises;

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

* Ujub valitud ujumisstiilis 2100m,
pusib vee peal 2min ja sukeldub.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hugieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil l1&bida etteantud raja.

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fuusika:
vee omadused

Matemaatika:

litkumiseks
lihtsa

plaani
koostamine,

modtkavad
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal. e Teab liikumise ja toitumise seost karastamine;
tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mdotmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vBimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

e Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

e Soov olla kehaliselt ja vaimselt
aktiivne

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega.

Opilasi hinnates
arvestatakse nende

osavottu liitkumisbpetuse
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e Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

tundidest.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kEha-.Iine aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtSUSt terViS?Ie, k|r13|dab keha“se teadmisi ja OSkUSi, kirjandus:
0|-l-J|Ine _komp(?nent. _ al_<t||vsuse rolli Ferwsllkus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma k_efhalls_t omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. OpltUd Spord'alade/l||kum|SV||S|de akt”VSUNSt/-I”kumISha-‘rraStUSt; o pingutust ning oskuss(’jnade
oskussdnavara. Opitavate spordialade 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | o, yriyeust. ning teksti
pahilised vaistlusméarused. Ausa mangu | 0SKussGnu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
pGhimétted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu o enesevaljenduso
e I . pBhimétteid: - Opilase aktiivsust
3. Kaitumine spordivdistlusel ja : skus.

tantsudritustel.

4. Ohutu, Umbrust saastev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vGimete teste ning

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda

tunnis,
- tunnivélist kehalist
aktiivsust.
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treenida oma kehalisi vdimeid.
6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvoistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada ldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

méangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

vOimekuse arendamiseks;

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

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

38



Opitulemused ja 6ppesisu

7. klass, 2 tundi nadalas, kokku 70 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist lilkumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. Oige teatevahetuse arengut jargmiste oskussGnade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; tegevuste l4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hippe- ja

hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamisega. Korgushlpe
uleastumistehnikaga.

Visked.
Heite- ja viskealad erinevate vahenditega.

MANGUD

Palliméangud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste elementide

* Sooritab vastupidavusjooksu testi
* sooritab kaugushuppe paku
tabamisega.

* sooritab kérgushilppe
uleastumistehnikas

* sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumismaénge ja teatevdistlusi;

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:

tutvustamine

tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline
lilkumine
looduses.

Inimesedpetus:
higieen.
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Oppimine ja nende kasutamine lihtsustatud

reeglitega mangus.
Litkumisméngud.
Tutvumine erinevate sportméangudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. P6drded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sbiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel.

Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus.
Méngud suuskadel.

* mangib reeglite jargi pallimange ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* sooritab porgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi jalgpalli méngus;

* sooritab s6dduharjutusi, méangib
lihtsustatud reeglitega vorkpalli,

* mangib sportmange lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud
sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamme-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse

- etteantud
harjutuskombinatsiooni
sooritamine.

Suusatamine:
- tehnika harjutus,
- distantsi labimine
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Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Veega kohanemise
harjutused.

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

Orienteerumine

Orienteerumine vabas looduses tuttava
plaani jargi. Orienteerumine kaardi abil
etteantud piirkonnas ja tuttaval maastikul.
Orienteerumismangud.

teatesuusatamises;

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

* Ujub valitud ujumisstiilis 2100m,
pusib vee peal 2min ja sukeldub.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hugieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil l1&bida etteantud raja.

*Teeb vahet suund- ja
valikorienteerumisel.

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Fuusika:
vee omadused

Matemaatika:

litkumiseks
lihtsa

plaani
koostamine,

modtkavad

TERVIS JA KEHALISED VOIMED




Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal. e Teab liikumise ja toitumise seost karastamine;
tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mdotmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vBimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Moddukas kehaline aktiivsus

parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvlimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

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 liitkumisbpetuse
tundidest.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kEha..Iine aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtSUSt terViS(-;‘le, k|r13|dab keha“se teadmisi ja OSkUSi, kirjandus:
O|-l-J|Ine _komp(?nent. _ al_<t||vsuse rolli Ferwsllkus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma k_efhalls_t omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. OpltUd Spord'alade/l||kum|SV||S|de aktllvsuftl.lllkumISha.‘rraStUSt; N pingutust ning oskuss(’jnade
oskussdnavara. Opitavate spordialade 2) teab pitud spordialadef/tantsustiilide | 151 st ning teksti
pahilised vdistlusméarused. Ausa mangu | OSKussGnu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
p6himétted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu o enesevaljenduso
e I . pBhimétteid: - Opilase aktiivsust
3. Kaitumine spordivdistlusel ja : skus.

tantsudritustel.

4. Ohutu, Umbrust saastev liitkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vGimete teste ning
treenida oma kehalisi vGimeid.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

tunnis,
- tunnivalist kehalist
aktiivsust.
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6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvoistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada ldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

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

vOimekuse arendamiseks;

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka valjaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
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tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka parast
seda.
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Opitulemused ja 6ppesisu

8. klass, 2 tundi nadalas, kokku 70 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist lilkumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. Oige teatevahetuse arengut jargmiste oskussGnade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; tegevuste l4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hlpped. Mitmesugused hiippe- ja

hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamisega. K&rgushlpe tleastumis- ja/vdi
flopptehnikaga.

Visked.
Heitealad paigalt ja hooga.

MANGUD

Palliméangud (jalgpall, korvpall,
vorkpall): erinevate tehniliste elementide

* Sooritab vastupidavusjooksu testi

* sooritab kaugushuppe paku
tabamisega.

* sooritab kérgushilppe
uleastumistehnikas

* sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdistlusi;

* mangib reeglite jargi pallimange ;

* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:

- etteantud
harjutuskombinatsiooni
sooritamine.

tutvustamine
tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline liikumine
looduses.

Inimesedpetus:
hlgieen.
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Oppimine ja nende kasutamine lihtsustatud

reeglitega mangus.
Litkumisméngud.
Tutvumine erinevate sportméangudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sBiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis.
Paikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepddre laskumisel.

Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus.
Maéngud suuskadel.

oskusi pallimangudes;

* sooritab sportméangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamm-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristbukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* |&bib suusatades 3 km (T) /5 km (P)
distantsi;

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

Suusatamine:
- tehnika harjutused,
- distantsi labimine
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Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas.Rakendusujumine.

Ujumistehnikate tdiustamine: vaba-,
rinnuli- ja seliliujumine. Stardihlpped.

Orienteerumine

Orienteerumine kaardi abil etteantud
piirkonnas ja tuttaval maastikul.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil labida etteantud raja.

*Teeb vahet suund- ja
valikorienteerumisel.

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Informaatika:

Digivahendite
kasutamisoskus
etteantud raja

Orienteerumismangud. labimisel.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
voimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

48



vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hlgieen ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal. e Teab liikumise ja toitumise seost karastamine;
tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

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 liilkumisbpetuse
tundidest.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise teadmisi ja oskusi, kirjandus:
oluline komponent. aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. Opitud spordialade/liikumisviiside aktiivsust/liikumisharrastust; pingutust ning oskusséhade
oskussdnavara. Opitavate spordialade 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | i1 st ning teksti
pdhilised vBistlusméarused. Ausa méngu | OSKussonu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
pohimatted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu L enesevéljenduso
3. Kaitumine spordivdistlusel ja pohimaiteid; - Opilase aktilvsust skus.

tantsudritustel.

4. Ohutu, Umbrust sééstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vdimete teste ning
treenida oma kehalisi v8imeid.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada tldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel Glesandeid, kokku

tunnis,
- tunnivalist kehalist
aktiivsust.
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Teadmised antiikolimpiamangudest.

leppida

méangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas

toimuvaid suurvaistlusi, tuntud
sportlasi ja v@istkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis

aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka valjaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.
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Opitulemused ja 6ppesisu

9. klass, 2 tundi nadalas, kokku 70 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LGimingu
vBimalus
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA * sooritab erinevaid jooksuharjutusi Opitulemusena Eesti keel:
JA oige tehnikaga. fikseeritakse ja spordi- ja
VAHENDIGA *pendel- ja ringteatejooksudes sooritab | hinnatakse kehalist liikumisalaste
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:. Oige teatevahetuse arengut jargmiste oskussGnade ja
Pendelteatejooks. Kiirjooks * jookseb kiirjooksu stardikasklustega; tegevuste 4bi: terminite

stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hiippe- ja
hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku

tabamisega. Korgushipe uleastumis- ja/voi

flopptehnikaga.
Visked.
Heitealad paigalt ja hooga.

MANGUD

* Sooritab vastupidavusjooksu testi

* sooritab kaugushippe paku
tabamisega.

* sooritab kérgushilppe
uleastumistehnikas

* sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevadistlusi;

- Maastikujooks

- Heitealade tehniline
sooritus.

Korvpall:

tutvustamine
tegevuse kaudu.

Loodusained:
turvaline liikumine
looduses.

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

Liikumisméngud.

Tutvumine erinevate sportmangudega.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Poorded paigal

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis.

Paikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepdodre laskumisel.
Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus.
Mangud suuskadel.

* mangib reeglite jargi pallimange ;
* Oskab kasutada erinevaid tehnilisi
oskusi pallimangudes;

* sooritab sportméangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

* suusatab klassikalise
vahelduvtdukelise ja - paaristdukelise
sbiduviisiga;

uisusamme-sdiduviisis suusatab
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristbukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
* sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

* sooritab uisusamm- ja
poolsahkpborde;

* sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

* |&bib suusatades 3 km (T) /5 km (P)
distantsi;

- etteantud
harjutuskombinatsiooni
sooritamine.

Suusatamine:
- tehnika harjutused,
- distantsi labimine
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Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas.Rakendusujumine.

Ujumistehnikate tdiustamine: vaba-,
rinnuli- ja seliliujumine. Stardihtpped.

Orienteerumine

Orienteerumine kaardi abil etteantud
piirkonnas ja tuttaval maastikul.

* Ujub valitud ujumisstiilis 2100m,
pusib vee peal 2min ja sukeldub.

* Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

* Taidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

* Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja
selle abil l1&bida etteantud raja.

*Teeb vahet suund- ja
valikorienteerumisel.

Ujumisoskus. Tehnikate
hindamine. Distantsi
labimine.

Orienteerumine: kaardi
kasutamise oskus raja
labimisel.

Informaatika:

Digivahendite
kasutamisoskus
etteantud raja

Orienteerumismangud. labimisel.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vOimalus
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Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal. e Teab litkumise ja toitumise seost karastamine;
tervisega tervislik
e Sooritab kehaliste voimete mootmisi toitumine.
Opetaja juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele
vBimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vBimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvlimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse tahtsust

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 liitkumisdpetuse
tundidest.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise teadmisi ja oskusi, kirjandus:
oluline komponent. aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. Opitud spordialade/liikumisviiside aktiivsust/liikumisharrastust; pingutust ning oskusséhade
oskussdnavara. Opitavate spordialade 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | i1 st ning teksti
pdhilised vBistlusméarused. Ausa méngu | OSKussonu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
pohimatted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu L enesevéljenduso
3. Kaitumine spordivdistlusel ja pohimaiteid; - Opilase aktilvsust skus.

tantsudritustel.

4. Ohutu, Umbrust sééstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vdimete teste ning
treenida oma kehalisi v8imeid.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada tldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel Glesandeid, kokku

tunnis,
- tunnivalist kehalist
aktiivsust.
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Teadmised antiikolimpiamangudest.

leppida

méangureegleid jne. Oskab anda
hinnangu tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas

toimuvaid suurvaistlusi, tuntud
sportlasi ja v@istkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis

aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka valjaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.
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Liikumis@petuse lihtsustatud dppekava

1. klass, 3 tundi nadalas, kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LAimingu
vOimalus

Jooks- jooksu alustamine ja I6petamine,
jooksuasend-liigutused ja erinevad
jooksuharjutused. Vastupidavusjooks.
Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja —
kasklused. Lihtsamad teatevdistlused,
teatevahetus.

Hupped- paigalt kaugushiipe. Tduge ja
maandumine. Madalate takistuste
uletamine. Hooga kaugushiipe

Visked- heitevahendi hoie ja vise.
Tapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi
viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumismangud- Jéukohased jooksu,
viske ja hiippeméngud. Liikumisméangud
erinevas keskkonnas. Rahvastepall.
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli
késitlemine litkumisméangus:

e Teab sportimise/litkumise tdhtsust
tervisele

e Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi

e Kuulab Opetajat ja jargib dpetaja
seatud reegleid.

e Jirgib ohutusnoudeid

e Tdidab mangureegleid

e Teab ja tididab hiigieenindudeid

e Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikasklusega

e [ibib staadioniringi voimetekohase
tempoga

e Sooritab teatevahetust erinevates
teatevoistlustes

e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma

Opitulemusi hinnatakse
sOnaliste hinnangutega.
Hinnatakse:

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

Hugieeninduete jargimine.

Eesmarkide seadmine ja
nende tditmine, harjutuse

omandamiseks tehtud
pingutus

Matemaatika-
tulemuste

mdotmine,
punktide
kokku lugemine.

Loodusdpetus-
ilmavaatlus,

lImastikule
sobiva

riietuse valimine.

Eesti keel-
oskussOnavara

(spordialade
nimed,

lihtsamad
terminid)
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pdrgatamine, vedamine, viskamine,
putdmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
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. Po6rded paigal,
koondumine, harvenemine.

vOimetele.
e Sooritab palliviset paigalt

e Oskab méngida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli
pdrgatades, sootes, visates ja puddes.
e Oskab ise suuski jalga panna

e Oskab kukkudes uuesti piisti tousta

e Sooritab trepptdusu 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 tireli ette

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LBimingu
vOimalus

59



Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi voimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja

0savus, e Sooritab kehaliste vdimete mddtmisi karastamine;

koordinatsioon, tasakaal. Opetaja juhendamisel tervislik
toitumine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vOimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab

enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab
OppimisvGimet.

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
osavattu liilkumisbpetuse
tundidest.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine
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Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tahtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitdod.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

Ausa mangu poéhimdtete tutvustamine ja
nende le kandmine erinevatele
liilkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordidritusi.

Osalemine koolis ja valjaspool

toimuvatel spordi, liikumise/
kultuuriuritustel.

e Teadmised ohutuks litkumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa mingu pohimdtete mdistmine ja
jargimine

e Riietub liikumistegevuseks sobivalt

e Oskus litkuda looduses

e Oskus litkkuda maastikul méérates
asukohta ja suunda

e Oskab kirjeldada kogemust
litkumistritusel, millel ta on osalenud.

Opilase teadmised
spordist, sportlastest,
liilkumisest, kehalisest

aktiivsusest.

Liikumis- voi
spordidritusel osalemise
arvestamine.

Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja
arengute kohta.

Tunnitdd hindamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Meelerahu harjutused:

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
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Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused

Kehatunnetusharjutused:

Venitusharjutused
Lddvestusharjutused

soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel

e Oskab maérgata ja juhtida emotsioone
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Liikumisdpetuse lihtsustatud dppekava

2. klass, 3 tundi nadalas ( 2 lilkumis@petust + 1 ujumise algdpe) kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
Jooks- jooksu alustamine ja I6petamine, | ® Teab sportimise/liikumise téhtsust Hinnatakse: Matemaatika-

jooksuasend-liigutused ja erinevad
jooksuharjutused. Vastupidavusjooks.
Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja —
késklused. Lihtsamad teatevdistlused,
teatevahetus.

Hupped- paigalt ja hooga kaugushiipe.
Tduge ja maandumine. Madalate
takistuste letamine.

Visked- viskevahendi hoie ja vise.
Tapsusvise. Ohutusnduded viskevahendi
viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumismangud- J6ukohased jooksu,
viske ja hiippeméngud. Liikumismangud
erinevas keskkonnas. Rahvastepall.
Discgolf, pesapall, laptuu jms. Palli
késitlemine litkumisméangus:
porgatamine, vedamine, viskamine,
puddmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,

tervisele

e Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi

e Kuulab Opetajat ja jargib dpetaja
seatud reegleid.

e Jirgib ohutusndudeid

e Tdidab mingureegleid

e Teab ja tdidab hiigieenindudeid

e Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikasklusega

e Labib staadioniringi voimetekohase
tempoga

e Sooritab teatevahetust erinevates
teatevdistlustes

e Sooritab kaugushiipet vastavalt oma
voimetele.

e Sooritab palliviset paigalt

Opilase tegevus tundides,
tunnis aktiivne
kaasatootamine.

Mangureeglite jargimine.

Hugieeninduete jargimine.

Eesmarkide seadmine ja
nende tditmine, harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutus

tulemuste
maodtmine,
punktide

kokku lugemine.

Loodusdpetus-
ilmavaatlus,

lImastikule
sobiva

riietuse valimine.

Eesti keel-
oskussOnavara

(spordialade
nimed,

lihtsamad
terminid)
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kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Tasakaaluharjutused,
poorded. TOusu votmine. Laskumise
asendid. Erinevad sOiduviisid.
Voéimlemine.Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine viirgu,
kolonni, joondumine. Po6rded paigal,
koondumine, harvenemine.

Tirelid, tasakaaluharjutus poomil, ripped.

e Oskab méngida rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

e Sooritab erinevaid harjutusi palli
pdrgatades, sootes, visates ja puddes.
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 tdita rivi- ja korraharjutusi,
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi.

e Sooritab erinevaid veereid ja tireleid.
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LGimingu
vOimalus

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne

e Opilane sooritab kehalisi vBimeid

Kehaliste vOimete

Inimesedpetus:

vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , arendavaid tegevusi testid hiigieen ja
0savus, e Sooritab kehaliste voimete mddtmisi karastamine;
koordinatsioon, tasakaal. Opetaja juhendamisel tervislik
e Annab hinnangu enda kehalistele toitumine.
vOimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
voimalus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Md6dukas kehaline aktiivsus
parandab

enesetunnet, tagab parema

keskendumisvdime ja toetab
Oppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise
aktiivsuse téhtsust

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 liitkumisdpetuse
tundidest.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Teadmised liikumise kui kultuuri osa
kohta.

Kehalise aktiivsuse tahtsus inimese
tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitdod.

Enda ja teiste soorituse lihtne
hindamine.

Ausa mangu poéhimdtete tutvustamine ja
nende le kandmine erinevatele
liilkumise tegevustele.

Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordidritusi.
Osalemine koolis ja véaljaspool

toimuvatel spordi, liikumise/
kultuuriuritustel.

e Teadmised ohutuks litkumiseks

e Teadmised hiigieeni olulisusest

e Ausa mingu pohimdtete mdistmine ja
jargimine

e Riietub liikumistegevuseks sobivalt

e Oskus litkuda looduses

e Oskus litkkuda maastikul méérates
asukohta ja suunda

e Oskab kirjeldada kogemust
litkumistritusel, millel ta on osalenud.

Opilase teadmised
spordist, sportlastest,
liilkumisest, kehalisest

aktiivsusest.

Liikumis- voi
spordidritusel osalemise
arvestamine.

Opetaja poolne tagasiside
Opilase tegevuste ja
arengute kohta.

Tunnitdd hindamine.
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused
Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lddvestusharjutused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel

e Oskab maérgata ja juhtida emotsioone
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Liikumis@petuse lihtsustatud dppekava

3. klass, 3 tundi nadalas (2 liikumis@petust + 1 ujumine), kokku 105 tundi

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine LBimingu
vBimalus
Edasiliikumisoskused * Jookseb kiirjooksu pustistardist Opitulemusena Eesti keel:
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, | stardikasklustega fikseeritakse Spordiga seotud
jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks | * Osalemine koolispordiliidu jargmised tegevused: teksti ning
erinevatest lahteasenditest. projektides, mille raames méddetakse | ® 60 m jooks terNrTunlt_e _
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks | erinevaid eale isedralikke voimeid e Kaugushiipe moistmine ja
erinevas tempos. Kiirendusjooks, (tapsus, vastupidavus, hilppevaime jms) | § p.1-ice oigesti
kestvusjooks, vBimetekohase * Sooritab Gige teatevahetuse , , kasutamine.
jooksut limine. Pustistart koos - : - .| ® Vastupidavusjooks «
Jooxsutempo va : teatevdistlustel ja pendelteatejooksus; Loodusdpetuses
stardikasklustega. Teatevahetuse * Sooritab palliviske paigalt ja vee omadused.
Oppimine lihtsates teatevaistlustes. kahesammulise hooga; Millal ja miks
Pendelteatejooks teatepulgaga. ’ (sib ini
. ) _ pUigag * sooritab tdpsusviskeid piisib inimene
Vastupidavusjooks. veepinnal.

Hlpped. Paigalt kaugushtipe,
maandumine kaugushuppes.

Hipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe thendamise oskus.
Kaugushipe hoojooksult paku
tabamiseta.

* Sooritab hoojooksult kaugushtippe
paku tabamiseta.

* Hipleb hupitsat ette tiirutades

Jalgrattalubade
sooritamine koos
liiklusGpetusega.
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Kdrgushipe tleastumisetehnikaga.

Visked. Pallivise paigalt ja lihikese
hooga

Ujumine. Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas.
Higieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Vaba- ja
seliliujumine.

Oskus kasitseda vahendit.
Jooksu- ,hlppe- ja litkumismangud
erinevate vahenditega
Teatevdistlused.

Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused erinevate
pallidega. Rahvastepall

Litkumisméngud maastikul.
Oskus litkuda vahendil.

Suusatamine. Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites. S6idu alustamine ja
I6petamine (pidurdamine). Kéte ja
jalgade tduge libisemisel.

* Sooritab ujumisoskuse testi.

* Taidab ohutusndudeid ja korda
basseinis ja pesuruumis

* Sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sootes, visates

ja puldes. Méngib erinevaid palli- ja
liilkumismange.

*Suusatab paaristdukelise sammuta
sbiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga

vahelduval maastikul 3 km.

* Oskab kasutada kaartbusutehnikat
*Laskub maest, kasutades erinevaid
tehnikaid.

e Kooliujumise test
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliikumised. P66re
paigal. Tirel, turiseis ja tirel taha.
Tasakaaluharjutus. Harjutused
ro6baspuudel ja ripprongastel.
Toenghipped.

*Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu
ja tidrukud vBimleja sammuga;

*Sooritab pdhivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

*Sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli
taha.

* Sooritab tasakaaluharjutuse ja
erinevad toenghipped vahendil.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

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

Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kaitumisreeglid kehalise

1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid
mange ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vOimeid ja
harjutusi;

3) sooritab kehaliste vGimete mddtmisi

Koolispordi Liidu loodud

eale vastav kehaliste
vOimete test

“Noor 1ovisiida” projekt
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kasvatuse tunnis;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine
erinevate harjutuste ning
liikumisviisidega tegeledes ja pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

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

Opetaja juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vOimetele;

5) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

6) Opilasel on teadmised enda kehaliste
vOimete kohta kehaliste vOimete
moodtmiste kaudu.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

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

Mdddukas voi intensiivne vahemalt 20
minutit jarjestikku toimuv
liilkumistegevus toetab dppimisvoimet
parema keskendumisvGime ja aju
hapnikuga varustatuse kaudu.

Opilane omandab m&ningad teadmised
ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ja tahte liikuda.

Opilane on vaimselt aktiivne, métleb

1) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapaevaselt lilkuma;

2) méarkab stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,;

4) markab abi vajadust tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Hinnatakse Opilase
aktiivsust koolitunnis ja ka
valjaspool kooli.

Kui Opilaste terviseseisund
ei vOimalda ainekava téita,
maaratakse Opilasele
individuaalne Gppetdo.

Inimesedpetuse

tunniga
koosto0s tosta

Opilaste
teadlikkust

kehalise
aktiivsuse

vajalikkusest.
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kaasa, kusib ktsimusi, avaldab
arvamust, pudab leida ise lahendusi

jne.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L&imingu
vOimalus
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; | 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi Hinnatakse dpilase Eesti keel ja
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi | tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise teadmisi ja oskusi, kirjandus:
oluline komponent. aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis tegevuse/harjutuse spordi- ja
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist omandamiseks tehtud liikumisalaste
2. Opitud spordialade/liikumisviiside | aktiivsust/liikumisharrastust; pingutust ning oskussénade
oskussGnavara. Opitavate spordialade | 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide | o, yjiyeust. ning teksti
pohilised vBistlusmaarused. Ausa oskussGnu, kasutab neid sindmuste Hinnatakse: maistmine,
mangu p&himdtted spordis. kirjeldamisel; jargib ausa mangu . enesevéljenduso
3. Kditumine spordivdistlusel ja pohimatteid; - Opilase aktiivsust skus.

tantsudritustel.
4. Ohutu, Umbrust saastev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

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

ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides

tunnis,
- tunnivélist kehalist
aktiivsust.
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5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi, kehaliste vGimete teste
ning treenida oma kehalisi vdimeid.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,

suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab sooritada ldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida

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

vOimekuse arendamiseks;

6) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja v@istkondi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

Opilane saab teadmisi, et liilkumine on
seotud inimese tervisega.

Tahelepanuharjutused.

*sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,;

*Annab hinnangu oma
kaitumisele

73



Keskendumisharjutused.

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

Markus: Ainekavas ei késitleta uisutamist ega rahvatantsu.
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Liikumisdpetuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushipe, kdrgushtipe,
hiplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Pallimangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega méangud.
Vdimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad
kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli voimalusele —
tdusu-, laskumis-, pidurdus- ja séiduviisid.
Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi
kasutamine.

e Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

e Sooritab hooga kaugushiippe,
palliviske ja 60 m jooksu pustilahtest.
e Mingib rahvastepalli ja dpitud
pallimange lihtsustatud reeglitega.

e Sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi
ja kombinatsioone.

e Suusatab vastavalt voimalusele ning
oskab kukkumisel pisti tdusta.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
Klassile jdukohaseid jooksu-,
hlippe-, viske-, vdimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on dpitud oskuste
Kinnistamine ja lihtsamate
kombinatsioonide
sooritamine.

Arvestatakse individuaalseid

erivajadusi ja tehtud
pingutust.

Eesti keel — spordi- ja
liilkumisalane sdnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste modtmine.
Loodusained — ohutu
liilkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
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Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,

kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vdimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pdhiosa ja taastumine.
Tervislik liikumine ja toitumine.

e Sooritab kehalisi voimeid arendavaid
harjutusi.

e Teab liikumise ja toitumise seost
tervisega.

e Sooritab Opetaja juhendamisel
kehaliste vGimete mdotmisi.

e Annab Opetaja abiga hinnangu enda
vlimetele.

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

ja arengutaset.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — mdGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse téhtsus.

Md&dduka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.

Ohutu liitkumine ning tegutsemine
ohuolukorras.

Iseseisva liikumisharrastuse
kujundamine.

e Kirjeldab Opetaja suunamisel kehalise
aktiivsuse tahtsust.

® Osaleb aktiivselt liikkumistegevustes.

e Mirkab abi vajadust ja teab, kuidas
abi kutsuda.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vBimetekohast litkumist ka
valjaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane teab

ja téidab pdhilisi ohutus- ja
hiigieenindudeid.

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
Digipadevus — lihtsad
liikumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
klassist.

LIIKUMINE JA KULTUUR
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Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussdnad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimdtted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.
Eesti spordi- ja litkumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Teab ja kasutab dpitud
litkumisalaseid oskussdnu.

e Jirgib ausa mingu ja ohutuse
pohimaotteid.
e Kiitub spordiiiritusel sobivalt.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse dpilase arengut

ning individuaalseid v@imeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koostd0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka véljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise
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koormusega nii selle ajal kui ka pérast
seda.
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Liikumis@petuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushipe, kdrgushtipe,
hiplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Pallimangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega méangud.
Vdimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad
kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli voimalusele —
tdusu-, laskumis-, pidurdus- ja séiduviisid.
Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi
kasutamine.

e Sooritab opitud jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi.

e On ldbinud vdhemalt kahe
sportméngu algdpetuse.

e Kasutab suusatamisel erinevaid
laskumis- ja tBusuviise.

e Oskab erinevaid rippeid ja toenguid
ning tunnetab tasakaalu
vBimlemisvahenditel.

e Sooritab Opitud harjutuste

kombinatsioone suulise juhendi alusel.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
klassile jdukohaseid jooksu-,
hlippe-, viske-, vdimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on tehniliste
elementide Gppimine ja
nende kasutamine
lihtsustatud mangudes.

Arvestatakse individuaalseid
erivajadusi ja tehtud
pingutust.

Eesti keel — spordi- ja
liilkumisalane sdnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste modtmine.
Loodusained — ohutu
liilkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
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Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,
kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vdimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pdhiosa ja taastumine.
Tervislik liikumine ja toitumine.

e Sooritab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi.

e Teab liikumise ja toitumise seost
tervisega.

e Sooritab kehaliste voimete modtmisi
ja hindab Gpetaja abiga oma arengut.

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-
ja arengutaset.

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — mdGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse tahtsus.

Md&dduka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.
Ohutu litkumine ning tegutsemine
ohuolukorras.

Iseseisva litkumisharrastuse
kujundamine.

e Oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse
tahtsust.

e Hindab Opetaja suunamisel enda
kehalist aktiivsust.

e Sooritab soojendus- ja
taastumistegevusi.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vBimetekohast litkumist ka
valjaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane
oskab oma tegevust dpetaja
juhendamisel kavandada ja
hinnata.

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
Digipadevus — lihtsad
litkumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
klassist.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LSimingu vdimalus
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Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussdnad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimotted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.
Eesti spordi- ja litkumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Teab Opitud spordialade pbhireegleid.

e Jirgib ausa méngu pohimotteid.
e Oskab kirjeldada liikumisiiritusel
saadud kogemust.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse Opilase arengut

ning individuaalseid v@imeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koostd0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

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.
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Liikumisdpetuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushpe, kdrgushiipe,
hiplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Palliméangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega méangud.
Voimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad
kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli vdimalusele —

e Sooritab jooksu-, hiippe-, viske- ja
pallimangude pbhioskusi vastavalt
vOimetele.

e Mingib vihemalt kahte sportméngu
lihtsustatud reeglitega.

® Oskab lihtsa koolidue plaani jéargi
liilkuda Uhest punktist teise.

e Suusatab voi kasutab muud kooli

vOimaldatud talispordiala vastavalt
vOimetele.

e Tegutseb riihmas ja arvestab
kaasdpilastega.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
klassile jdukohaseid jooksu-,
hippe-, viske-, vimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on tehniliste oskuste
taiustamine ning
liilkumistegevuse sidumine
igapéevaeluga.

Arvestatakse individuaalseid
erivajadusi ja tehtud
pingutust.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste modtmine.
Loodusained — ohutu
litkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.
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tdusu-, laskumis-, pidurdus- ja séiduviisid.

Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi
kasutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,
Kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vdimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pdhiosa ja taastumine.
Tervislik litkumine ja toitumine.

e Piistitab Opetaja abil liihiajalise
eesmargi kehaliste vdimete
arendamiseks.

e Sooritab kehaliste voimete mootmisi.

e Annab suunavate kiisimuste abil
hinnangu oma sooritusele ja
koormusele.

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-
ja arengutaset.

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — moGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse tahtsus.

Mdd6duka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.

Ohutu litkumine ning tegutsemine
ohuolukorras.

Iseseisva litkumisharrastuse

e Jilgib Opetaja suunamisel oma
kehalist aktiivsust.

e Teab peamisi litkumisel tekkida
vOivaid vigastusi ja esmast kditumist
nende korral.

e Oskab abi kutsuda.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vBimetekohast litkumist ka
valjaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane
plstitab dpetaja abil
lUhiajalise eesmargi ja hindab
selle taitmist.

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
Digipadevus — lihtsad
liikumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
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kujundamine.

klassist.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussdnad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimotted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.
Eesti spordi- ja litkumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Moistab liikumise tdhtsust tervisele.
e Teab lihtsamaid vdistlusreegleid ja
ausa mangu péhimotteid.

e Arvestab kaaslaste erinevate
vOimetega.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse dpilase arengut

ning individuaalseid v@imeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koostd0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.
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I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

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.
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Liikumisdpetuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushpe, kdrgushiipe,
hiplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Palliméangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega méangud.
Vdimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad
kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli vBimalusele —
tdusu-, laskumis-, pidurdus- ja sdiduviisid.
Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi
kasutamine.

e Valib kdrgushiippel joukohase
tehnika.

e Jookseb madalldhtest 100 m.

e Sooritab paigalt kuulitduke.

e Sooritab voimlemisharjutuste
kombinatsiooni vahendiga voi ilma.

e Mingib kolme erinevat sportmangu
lihtsustatud reeglitega.

e Sooritab pendelteatejooksu tehniliselt
korrektselt.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
klassile jdukohaseid jooksu-,
hlippe-, viske-, vdimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on tehnika
tdpsustamine, iseseisvuse ja
voistlusoskuste arendamine.

Arvestatakse individuaalseid
erivajadusi ja tehtud
pingutust.

Eesti keel — spordi- ja
liilkumisalane sdnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste médtmine.
Loodusained — ohutu
liilkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
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Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,

kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vdimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pdhiosa ja taastumine.
Tervislik liikumine ja toitumine.

koormuse.

arengut.

enesehindamisvotteid.

e Valib Opetaja suunamisel joukohase
e Jilgib oma kehalise voimekuse

e Oskab kasutada lihtsaid mdotmis- ja

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-
ja arengutaset.

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — mdGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse tahtsus.

Md&dduka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.
Ohutu litkumine ning tegutsemine
ohuolukorras.

Iseseisva litkumisharrastuse
kujundamine.

e Oskab kavandada lihtsa
liilkumistegevuse.

e Valib sobiva intensiivsuse.

e Kasutab Opitud soojendus- ja
taastumisvotteid.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vBimetekohast litkumist ka
valjaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane

kasutab Gpitud terminoloogiat
ning jargib voistlusreegleid.

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
Digipadevus — lihtsad
litkumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
klassist.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LSimingu vdimalus
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Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussdnad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimotted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.
Eesti spordi- ja litkumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Kasutab Opitud terminoloogiat.

e Jirgib voistlusreegleid ja ausa miangu
pohimatteid.

e Teab Eesti tuntumaid sportlasi ja
spordisundmusi.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse Opilase arengut

ning individuaalseid v@imeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koostd0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

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.
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Liikumis@petuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushipe, kdrgushtipe,
hiplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Pallimangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega méangud.
Vdimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad
kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli vdimalusele —
tbusu-, laskumis-, pidurdus- ja sdiduviisid.

e Sooritab riitmika, akrobaatika ja
riistvdimlemise pdhiharjutuste
kombinatsioone.

e Sooritab vastavalt voimetele
kdrgushuppe ja hooga kuulitduke.

e Mingib vihemalt kahte opitud
sportméngu reeglitepéraselt.

e Sooritab ringteatejooksu tehniliselt
digesti.

e Oskab 0pitud talispordialal
maéarusteparaselt vdistelda.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
klassile jdukohaseid jooksu-,
hippe-, viske-, vimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on dpitud oskuste
iseseisvam rakendamine ja
lihtsate treeningute
kavandamine.

Arvestatakse individuaalseid
erivajadusi ja tehtud
pingutust.

Eesti keel — spordi- ja
liilkumisalane sdnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste moédtmine.

Loodusained — ohutu
litkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.
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Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi
kasutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,
Kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vdimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pohiosa ja taastumine.
Tervislik liikumine ja toitumine.

e Valib endale joukohase
liikumisintensiivsuse.

e Oskab seostada kehalisi voimeid
sobivate harjutustega.

e Hindab oma kehaliste voimete

arengut ja kohandab koormust dpetaja
suunamisel.

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-
ja arengutaset.

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — mdGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse tahtsus.

Md&dduka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.

Ohutu litkumine ning tegutsemine
ohuolukorras.

Iseseisva liikumisharrastuse
kujundamine.

e Oskab iseseisvalt 1dbi viia
vOistluseelse soojenduse ja
vOistlusjargse venituse.

e Oskab planeerida lihtsa kehalise
aktiivsuse kava.

e Jilgib ja hindab oma koormust.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vBimetekohast litkumist ka
valjaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane
oskab labi viia lihtsama
soojenduse ja taastava
venituse.

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
Digipadevus — lihtsad
liikumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
klassist.
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LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussdnad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimdtted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.
Eesti spordi- ja litkumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Otsib ja leiab suunamisel spordialast
teavet.

e Teab Eesti tuntumaid sportlasi.

e Kaitub ohutult erinevatel
sporditritustel ja lilkumiskeskkondades.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse dpilase arengut

ning individuaalseid v@imeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koostd0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

hingamis ja keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

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

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

Liikumisdpetuse lihtsustatud dppekava

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

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu
vOimalus

LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA
VAHENDIGA

Jooks — kiirjooks, kestvusjooks,
maastikujooks, pendel- ja ringteatejooks.
Hipped — kaugushpe, kdrgushiipe,
hlplemisharjutused.

Visked ja heited — tapsusvisked, pallivise,
kuulitduke algbpe vastavalt klassile.
Palliméangud — jalgpall, korvpall ja
vorkpall; tehnilised pdhielemendid ning
lihtsustatud reeglitega mangud.

Voimlemine — akrobaatika, tasakaal,
toengud, rippumised ja lihtsad

e Kasutab Opitud spordialade
oskussonu ja taidab vdistlusreegleid.

e Oskab lugeda lihtsat maastikukaarti
ja selle jargi liikuda.

e On orienteeritud iseseisvale
liilkumistegevusele.

e Oskab iseseisvalt arendada oma
kehalisi vOimeid.

e Oskab anda liikumistegevusel saadud

vigastuse korral esmast abi vdi kutsuda
abi.

Hinnatakse Opilase arengut
ja soorituse kvaliteeti, mitte
ainult 16pptulemust.

Opitulemusena vaadeldakse
klassile jdukohaseid jooksu-,
hlippe-, viske-, vdimlemis- ja
pallimanguoskusi.

Oluline on iseseisva
liilkumisharrastuse
ettevalmistamine ja dpitud
oskuste rakendamine.

Arvestatakse individuaalseid
erivajadusi ja tehtud

Eesti keel — spordi- ja
liilkumisalane sdnavara.
Matemaatika — aja,
pikkuse, punktide ja
tulemuste médtmine.
Loodusained — ohutu
liilkumine looduses.
Inimesedpetus — higieen ja
tervis.
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kombinatsioonid.

Suusatamine vastavalt kooli vdimalusele —
tdusu-, laskumis-, pidurdus- ja s6iduviisid.
Orienteerumine — lihtsa plaani voi kaardi

kasutamine.

pingutust.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

LGimingu vdimalus

Aeroobse vastupidavuse, jou, painduvuse,

Kiiruse, osavuse, koordinatsiooni ja
tasakaalu arendamine.

Kehaliste vBimete médtmine ja
enesehindamine.

Soojendus, pohiosa ja taastumine.
Tervislik liikumine ja toitumine.

e Oskab valida joukohase koormuse ja
sobivaid harjutusi.

e Oskab iseseisvalt arendada oma
kehalisi vdimeid.

e Hindab oma kehalist aktiivsust ja
arengut.

Hinnatakse arengut,
puudlikkust, koormuse
sobivat valikut ja
enesehindamise oskust.

Tulemuse korval arvestatakse
Opilase individuaalset lahte-
ja arengutaset.

Inimesedpetus — tervislik
eluviis, toitumine ja uni.
Matemaatika — mdGtmine,
tabelid ja tulemuste
vordlemine.

KEHALINE AKTHVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Igapéevase kehalise aktiivsuse tahtsus.

Md&dduka ja intensiivse koormuse
markamine.

Soojendus ja taastumine.
Ohutu litkumine ning tegutsemine

e On orienteeritud iseseisvale
liilkumistegevusele.

e Koostab joukohase liikumiskava.

e Kasutab sobivaid vahendeid kehalise
aktiivsuse maotmiseks ja hindamiseks.

Hinnatakse osalemist ja
aktiivsust koolitunnis ning
vOimetekohast liikumist ka
véljaspool kooli.

Rdhk on sellel, et Gpilane
oskab iseseisvalt arendada

Inimesedpetus —
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele.

Loodusdpetus — inimene
ja keskkond.
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ohuolukorras.

Iseseisva liikumisharrastuse
kujundamine.

oma kehalisi vBimeid ning
jargida ohutus- ja
hiigieenindudeid.

Digipédevus — lihtsad
litkumise jalgimise
vahendid alates 8.-9.
klassist.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele ja
toovoimele.

Opitud spordialade oskussonad ja
lihtsamad vdistlusreeglid.

Ausa méngu pdhimotted.

Ohutu ja keskkonda hoidev liikumine.

Eesti spordi- ja liikumissindmused ning
tuntud sportlased.

Liikumis- ja spordiuritustel osalemine
vOi nende jalgimine.

e Teab Eesti tahtsamaid spordi- ja
kultuurisindmusi ning tuntumaid
sportlasi.

e Kasutab Opitud spordialade
oskussdnu ja vdistlusreegleid.

e Jirgib ausa miangu pohimotteid ja
austab vastas- ning kaasvaistlejaid.

Hinnatakse teadmiste
rakendamist praktilises
tegevuses, reeglite jargimist,
koostoooskust ja aktiivset
osalemist.

Arvestatakse dpilase arengut
ning individuaalseid vdimeid.

Eesti keel — spordi- ja
litkumisalane sGnavara,
info mdistmine.
Inimesedpetus —
tervislik eluviis ja
koosto0.

Loodusained —
keskkonnahoidlik
litkumine.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

L&imingu vdimalus

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

Oskused, teadmised, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja

keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,

94



hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
I6dvestusharjutused, rahulikud mangud)

sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

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.
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