POHIKOOL

Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise
vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala ja/vi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
mangu reeglite jargimine ning koostdo vaartustamine sportimisel ja likumisel.

Oppe- ja kasvatuseesmirk

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
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soovib olla terve ja rihikas;

mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse likumisharrastuse vajalikkust;
tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi likumisoskusi dppima ja likumist iseseisvalt harrastama;
omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja likumisviiside tehnika;

taidab likudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6ovoimet regulaarse treeninguga;

dpib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaéarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja likumisUrituste vastu.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja to6vdimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja
tervisliku likumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostédd ning ausa mangu pdhimétteid vaartustav
likumine ja sportimine toetavad Gpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.



Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), likumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht), tantsuline
likumine, taliala (uisutamine) ning orienteerumine. | vi Il kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
likumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/v6i paikkonna spordi- vai likumisharrastuse traditsioone,
ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav 6ppesisu
labida) 75-80% 0ppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust véivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) 6petamiseks, ainekavva kuuluvate
pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pbhialade stvendatud dppeks.

Tantsuline likumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja likumisviisidega.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, tldpadevustest, Gppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
|6imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on méddukas, jaotub dppeaasta ulatuses lhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse dppida Uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6dd), et toetada Gpilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppetlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist ppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektdpe, dpimapi ja uurimistéd koostamine jne.

| kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud likumine ja méangimine tunnivalise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.



Il kooliastme dppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev likumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja)
tegevusena;
kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste véimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
spordi-, likumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
spordivdistlustest ja/vdi tantsuiritustest osavétt voistlejana/osalejana; spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine TVst.
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Il kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded; vestlused;
likumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analGusimine;
spordivdistlustel ja/vdi tantsulritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena; spordi- ja/vdi tantsirituste jalgimine erinevate
meediakanalite vahendusel.
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Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada uldist t66vdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde likumiseks ning sportimiseks.

Uldised épitulemused I, II, Il kooliaste
| kooliaste Il kooliaste Il kooliaste
3.klassi opilane 6.klassi opilane 9.klassi opilane
kirjeldab regulaarse likumise/sportimise tahtsust selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust kirjeldab kehalise aktiivsuse mgju tervisele ja
tervisele; nimetab pdhjusi, miks pilane peab inimese tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse td6voimele ning selgitab regulaarse
olema kehaliselt aktiivne rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist likumisharrastuse vajalikkust; analilisib oma
aktiivsust/likumisharrastust igapaevast kehalist aktiivsust, s.h
likumisharrastust ning annab sellele hinnangu




omandab kooliastme ainekavva kuuluvate
liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade dpitulemused Gppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel

kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse
tunnis (vBimlas, staadionil, maastikul jne), taidab
dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hugieenireegleid; loetleb ohuallikaid likumis-
jalvoi sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab
ohutu likumise/sportimise/likiemise véimalusi

sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi;
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades:
on viisakas, sébralik ja abivalmis; tiidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud
sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate
kehaliste harjutuste (spordialade/ likumisviiside)
tehnika (vt alade Gpitulemused Gppesisu juures),
teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pohilikumisviise ligutusvilumuste
tasemel

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate
ohutus- ja hligieeninbuete ning iseseisva ohutu
likumisharrastuse/liklemise vajalikkust; jargib
ohutus- ja hligieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistel spordidritustel

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise véimekuse
katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib 6petaja
juhendamisel oma rlhti ja kehalist vdimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid

mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise,
keskkonda saastva suhtumise ja koostdé
tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel: taidab
reegleid ja voistiusmaarusi kehalisi harjutusi
dppides ning likudes; on valmis tegema
koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma
uhte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab
ausa mangu pdhimdtete realiseerimist spordis ja
teistes tegevustes

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud
spordivéistlust ja/voi tantsudritust ning oma

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate
spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
dpitulemused dppesisu juures); suudab dpitud
spordialasid/likumisviise iseseisvalt sooritada

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes;
oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda vdivate
dnnetusjuhtumite korral

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vGimete
testiharjutusi (sh lintsamaid enesekontrolli teste)
ning annab hinnangu oma tulemustele; teab,
mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise
vBimekuse parandamiseks, ning oskab neid
iseseisvalt kasutada

jargib sportides/likudes reegleid ja
voistlusmaarusi; ligub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega
koostodd tehes; selgitab ausa mangu
pbhimbtete realiseerimist spordis ja elus

kirjeldab oskussénu kasutades néhtud véistlusi
erinevatel spordialadel ja/vdi nahtud




spordivdistlusi ning tantsudiritusi

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mangida likumismange; tahab 6ppida uusi
kehalisi harjutusi ja likumisviise

muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja
antiikolimpiamangudest

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, vdtab neist osa vdistleja,
osaleja vdi pealtvaatajana; oskab sportida/likuda
koos kaaslastega, jagada omavahel ilesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne; soovib dppida
uusi kehalisi harjutusi ja likumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordi
Uritustel

tantsudiritusi ning oma muljeid nendest;
kirjeldab oma lemmikspordiala (v&i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iritusi ning
ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja
niddisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste
saavutustest olumpiamangudel

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
tunneb huvi koolis ja/voi valjaspool toimuvate
spordi- ja tantsulrituste vastu, vdtab neist osa
vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja likumisviise ning omandada
iseseisvaks likumisharrastuseks vajalikke
teadmisi

Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku 6ppekava (ildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitiusest. Hinnatakse &pilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatddtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste
tddde ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse pilase teadmisi spordist,
likumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei véimalda kehalise kasvatuse




ainekava taita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, putdlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi ja kontrollharjutusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t60d. 1.-3. klassis toimub sdnaline hindamine.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist, kontrollharjutusi ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele
vOimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Gpilase arengut ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka
dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm. 4. klassis toimub mitteeristav
hindamine: arvestatud ,A, mittearvestatud ,MA®.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, kontrollharjutusi ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Gpilase arengut ning dpilase tehtud tood
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele véimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

Oppeprotsess I, Il kooliastmes

| kooliaste 1.kl.-2 tundi nadalas/70 tundi 6.-a., 2., 3.kl.-3 tundi nadalas/105 tundi 6.-a.

2 . A . L6iming Labivad teemad Padevused
Opitulemused Oppesisu
Eesti keel ja ,Tervis ja ohutus" kehakultuuripadevus

3.klassi opilane TEADMISED SPORDIST JA kirjandus
1) kirjeldab regulaarse LIIKUMISVIISIDEST ,Elukestev dpe ja karjaari | dpipadevus
Iiilkumise/s~polr’[ir_niseT tahtsust tervisele; . Véorkeeled planeerimine* - )
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema | kooliaste: ettevotlikkuspadevus
kehaliselt aktiivne; 1) Liikumise ja sportimise tahtsus inimese Loodusained ,Keskkond ja jatkusuutlik
2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme areng" vaartuspadevus
tunnis, liikudes/sportides erinevates Opilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos .
sportimispaikades ning liigeldes kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kunstiained JKodanikualgatus enesemaaratluspadevus
tanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid | kirjeldamine ning hinnangu andmine. ja ettevotiikkus®
ja ohutusndudeid; taidab 2) Ohutu likumise/liiklemise juhised dpilasele, | Sotsiaalained looduspadevus




mangureegleid; teab ja taidab (dpetaja
seatud) hligieeninbudeid;

3) annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kergelraske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja likumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsudritustest.

Matemaatika

JKultuuriline identiteet
,1eabekeskkond"

~rehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus"

sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripéddevus

matemaatikapadevus




1. klassi opilane

oskab rivistuda viirgu, pédre
paigal hiippega; oskab liikuda
lugemise jargi;

saab aru ja taidab
elementaarseid
vlimlemisalaseid oskussonu;
oskab juurdeviivaid harjutusi
turiseisuks ja tireliks;

oskab kasitleda hpitsat.

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;

dpilase suhtumist 6ppetddsse
ja osavottu tundidest;

Opilase arengut.

2. klassi opilane

oskab rivis loendada,
harveneda ja koondudaj;
oskab sooritada harjutusi
vahendita ja vahendiga
saatelugemise vdi muusika

VOIMLEMINE

1.klass: 10-12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,

rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.

Pd6re paigal hiippega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkdnd, kond kandadel, likumine
juurdevotusammuga korvale. Uldkoormavad

huplemisharjutused. Harki- ja kaarihiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvé6imlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kagaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha
turiseisu.

Tasakaaluharjutused: likumine joonel ja
pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad
liikumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushtipe.

2.klass: 15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hippega
poorded paigal. Kujundlikumised.
Kénniharjutused: rivisamm (P) ja
véimlejasamm (T).

Pohivoimlemine ja tildarendavad
harjutused: Uldarendavad
vlimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pdhiasenditega, harjutused vahendita ja

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

,1ervis ja ohutus®

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
,1eabekeskkond"

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,Vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
Opipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus




saatel;
e oskab juurdeviivaid harjutusi
turiseisuks ja tireliks;

¢ hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Qpilase arengut.

3.klassi opilane
e oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);
e sooritab pShivéimlemise

vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Llhike pdhivéimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvo6imlemine: rippseis ja ripped;
ronimine varbseinal, (le takistuste ja
takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kénd joonel,
pingil ja poomil; pbérded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mangud.

Akrobaatika: veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis,
toengkagarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Ettevalmistavad
harjutused toenghiippeks: Mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratduke
dppimiseks hoolaualt.

3.klass: 15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: podrded paigal,
kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused: Hiiplemine
hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine
ja uldarendavad véimlemisharjutused:
Uldarendavad véimlemisharjutused kate, kere
ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega. P6hivimlemise
kombinatsioon saatelugemise vdi muusika




harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

e sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

o hipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jarjest).

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

saatel.

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel
taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast ulesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: likumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid kénni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja pddrded
pakkadel, véimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste lletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-mahahlpe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
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1. klassi opilane
e oskab jooksu alustada ja

|Gpetada;

e |abib joostes vdimetekohasse
tempoga 250 m distantsi;

e oskab teatevahetust lihtsates
teatevoistlustes;

o oskab palli hoiet, tApsusviskeid
ulalt (tennis)palliga, pallivise
paigalt;

e sooritab takistustest UlehUpped
ja Ule ,kraavi* hipped.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

2. klass
e oskab valida vBimetekohast
jooksutempot;
e |abib joostes vdimetekohase
tempoga 500 m distantsi;

e sooritab palliviske paigalt
tapsusele ja kaugusele;

e  sooritab paigalt
kaugushippe.

HINNATAKSE
e  Kkontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Gppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

JOOKS, HUPPED, VISKED

1.klass: 10-12 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
|6petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Pstistart koos
stardik&sklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistiustes.

Hiipped. Takistustest llehlipped. Hiipped

paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tapsusvisked Ulalt
(tennis)palliga. Pallivise paigalt.

2.klass: 15-18 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushlpe, maandumine
kaugushlippes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe thendamise
oskus. Madalatest takistustest tlehlipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

,1ervis ja ohutus®

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
,Teabekeskkond"

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,Vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
Opipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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3.klassi opilane

jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikésklustega;

labib joostes vdimetekohase
tempoga 750 m - 1 km
distantsi;

sooritab Gige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;
sooritab hoojooksult
kaugushippe paku
tabamiseta.

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;

dpilase suhtumist 6ppetddsse
ja osavéttu tundidest;

Opilase arengut.

3.klass: 15-18 tundi

Jooks. Jooksuasendeid ja ligutusi
korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks.
Jooksu alustamine ja I8petamine. Plstiléhe.
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushlpe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
Ulehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushupe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

1. klassi dpilane

sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sOotes, visates ja puudes ning
mangib nendega
liikumisméange;

oskab lihtsustatud reeglitega
rahvastepalli;

LIIKUMISMANGUD

1.klass: 15-18 tundi

Jooksu- ja hiippemangud Liikumismangud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja

Eesti keel ja
kirjandus

Vdorkeeled
Loodusained

Kunstiained

,Jervis ja ohutus®

.Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng"

,Kodanikualgatus

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus

enesemaaratluspadevus
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HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

2. klassi opilane

e sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
s00tes, visates ja puudes ning
mangib nendega
liikumisménge;

e mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega s6bralik ning
austab kohtuniku otsust.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

3.klassi opilane
e sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades,
vedades, sootes, visates
ja plldes ning mangib

minikorvpalliga.

Liikumismangud véljas/maastikul.
Lihtsustatud reeglitega rahvastepalli
dppimine.

2.klass: 21-24 tundi

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud.
Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja
piddmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud
ja teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall.

Maastikumangud.

3.klass: 21-24 tundi

Jooksu- ja hiippeméangud.

Mangud (jukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja plilidmisega.

Palli k3sitsemisharjutused, pérgatamine,

Sotsiaalained

Matemaatika

ja ettevotlikkus*

,Kultuuriline identiteet”
, 1eabekeskkond”

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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nendega likumismange;
e oskab sportménge
ettevalmistavaid
likumismange, on
kaasmangijatega s6bralik
ning austab kohtuniku

vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
piddmine.

Sportmange ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad liikumismangud,
teatevdistiused pallidega.
Rahvastepallimang reeglite jargi.

otsust. Maastikumangud.
HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.
Eesti keel ja LTervis ja ohutus* kehakultuuripadevus
1. klassi dpilane TALIALA kirjandus
e oskab uiske jalga panna ja ,Elukestev dpe ja karjaari | dpipadevus
uisupaelu siduda; 1.klass: 10-12 tundi Voirkeeled planeerimine*

e oskab kdndida ja libiseda

uiskudel;
e oskab sditu alustada ja
|6petada.
HINNATAKSE

e kontrollharjutusi;

o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;

e Qpilase arengut.

2. klassi 6pilane
e oskab sditu alustada ja
|6petada, oskab kukkuda;
e oskab sahkpidurdust;
o libiseb jalgade tbukega

Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

2.klass: 15-18 tundi

Uisutamine

Kate ja jalgade tduge libisemisel. Jalgade
tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

Loodusained

Kunstiained

Sotsiaalained

Matemaatika

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
JKultuuriline identiteet”
,1eabekeskkond"

»Tehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus

kultuuripadevus
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paralleelsetel uiskudel. Sdidu alustamine ja |dpetamine matemaatikapadevus
(pidurdamine). Sahkpidurdus.
HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
e Qpilase arengut.
3.klassi opilane
o libiseb jalgade tbukega
paralleelsetel uiskudel; )
e oskab sditu alustada ja 3.klass: 15-18 tundi
lopetada; Uisutamine e
o Uisutab jariest 4 minutit. Sg!dutehnlka: katg ja !algade t_oo uisutamisel.
Sdidu alustamine ja pidurdamine.
HINNATAKSE Mangud jaal.
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Qpilase arengut.
Eesti keel ja ,Tervis ja ohutus" kehakultuuripadevus
TANTSULINE LIIKUMINE kirjandus
-Elukestev dpe ja karjaari | dpipadevus
Védrkeeled planeerimine*

1. klassi opilane
e mangib, tantsib erinevaid
laulumange;
o plaksutab ritmi.

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist dppetddsse

1.klass: 5-6 tundi

Ritmi plaksutamine ja jalgade réhklé6gid.
Liikumised médttekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja likumisrddmu
arendavad mangud. Liikumine
s6dris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel.
Konni-, kilg-, hiipak-, galopp ja 16ppsamm.
Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise

Loodusained

Kunstiained

Sotsiaalained

Matemaatika

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng"

,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus*

JKultuuriline identiteet"

ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus

sotsiaalne padevus
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ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

2. klassi 6pilane
e sooritab péhisamme muusika
ratmis;
e omab teadmisi tantsuvotetest;
o tantsib/mangib Gpitud
laulumange ja tantse.

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Opilase arengut.

3.klassi opilane

e mangib/tantsib dpitud eesti
lauluménge ja tantse;

o liigub vastavalt muusikale,
rutmile, helile;

o vastavalt muusika ritmile ja
iseloomule kasutab digesti
paremat ja vasakut jalga.

valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. klass: 6-8 tundi

Liikumine ja koordinatsioon séna, ritmi,
kehapilli v6i muusikaga. Tantsukujundid
rihmas ja liikumine nendes.

Erinevad likumised ritmi v6i muusika
iseloomu vaheldumisel.

Siild- ja valsivote; kaarhlpped, galopp- ja
vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud.

3.klass: 6-8 tundi

Mitmest (4-st) osast koosnevad
ritmikombinatsioonid; likumise alustamine ja
|6petamine muusikat (ritmi) jargides.
Suunajalg, suuna muutmine 8-takilist
muusikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja
kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
seljati. Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja
keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.

, 1eabekeskkond”

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripéddevus

matemaatikapadevus
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HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

Ujumise algopetuse kursuse labinud
opilane
e Ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

UJUMINE

| kooliaste:

Ohutusnduded ja kord basseinides ja
ujumispaikades.

Hulgieeninbuded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/dorkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

LTervis ja ohutus*

-Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng*
,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*

JKultuuriline identiteet”

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus

sotsiaalne padevus

,1eabekeskkond"

refleksiooni- ja
,Tehnoloogia ja interaktsioonipadevus
innovatsioon*

suhtluspadevus
,Vaartused ja kdlblus*

kultuuripadevus

matemaatikapadevus

Il kooliaste 4.,5.kl.-3 tundi
nadalas/105 tundi 6.-a.,6.kl.-2 tundi
nadalas/70 tundi 6.-a.

Opitulemused

Oppesisu
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6.klassi opilane

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja hligieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lintsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/likuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

4) oskab sooritada kehaliste véimete
teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb dpitud
spordialade/tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid sundmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel ja
tantsulritustel;

6) teab, mida tdhendab aus mang
spordis;

7) valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/likumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid

TEADMISED SPORDIST JA
LIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikkumissoovitused Il kooliastme
dpilasele.

2. Opitud spordialade/likumisviiside
oskuss6navara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu
pdhimdtted spordis.

3. Ohutus- ja hligieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Gmbrust sééstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

4. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsudritustel.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vbimete teste ning treenida (dpetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja rihti.

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

7. Teadmised antiikolumpiamangudest.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

,1ervis ja ohutus®

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
,1eabekeskkond"

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,Vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
Opipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

4, klassi opilane

Tiidrukud
e sooritab pShivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;
e hipleb hipitsat ette tiirutades
paigal ja likudes;

e sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab juurdeviivaid harjutusi
toenghlppeks.

Poisid

e sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e hipleb hiipitsaga ette tiirudes
paigal ja likudes;

e sooritab toenghiippe (hark-vdi
kégarhtipe.)

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Gppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Opilase arengut .

VOIMLEMINE

4 klass: 15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised
viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/v0i muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiplemine hlpitsa tirutamisega ette paigal ja
liikumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja
kolmevétteline ronimine; kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid vGimlemispingil vdi madalal
poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
aratbuge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
ulesirutus-mahahlpe maandumisasendi
fikseerimisega.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

LTervis ja ohutus*

.Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus®
JKultuuriline identiteet"
,1eabekeskkond”

»rehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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5. klassi opilane

Tiidrukud

Poisid

sooritab pdhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

hipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja likudes;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab juurdeviivaid harjutusi
toenghlppeks;

sooritab lihtsamad
harjutuskombinatsioonid
madalal poomil.

hipleb hipitsat ette tiirutades
paigal ja likumises;

sooritab 6pitud elementidest
harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas;

sooritab
harjutuskombinatsioonid
réébaspuudel;

sooritab toenghUlppe (hark-vdi
kéagarhipe)

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;

5.klass: 15-18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundlikumised,
pddrded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid; htplemisharjutused
hipitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja lildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vdi vahendita; jou-,
venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
katelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdéimlemine: kahe- ja
kolmevbtteline ronimine, kate erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahupped; hooglemine rédbaspuudel
toengus ja kutnarvarstoengus (P); kangil jala
Ulehoog kaartoengusse ja tagasi; tiretdus tihe
jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rédbaspuudel.

Toenghiipe: harkhlpe ja/voi kagarhlpe.
lluvéimlemine(T): hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja pluded.
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dpilase suhtumist dppetddsse

ja osavéttu tundidest;

Opilase arengut.

6.klassi opilane

Tiidrukud

sooritab pdhivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

hipleb hipitsat ette tiirutades
paigal ja likudes;

sooritab iluvdimlemise
elemente hipitsaga;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;
sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil;

sooritab dpitud toenghiippe
(hark- v&i kagarhupe).

hipleb hiipitsat ette tiirudes
paigal ja likudes;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja rédbaspuudel;
sooritab toenghUlppe (hark-vdi
k&garhipe

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;

6.klass: 10-12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
pddrded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste:
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa
ja hoondoriga paigal ja likudes..
Pohivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-
, venitus- ja l6dvestusharjutused.
Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine: Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/v6i kagarhiipe.
lluvdimlemine(T): pdlvetdste-,
pdlvetdstevahetus- ja sammhipe. Harjutused
hipitsaga: hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, hiipped, visked ja pltdmine.
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o Opilase suhtumist Gppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

4. klassi opilane

Tiidrukud

e sooritab kiirjooksu
stardikasklusega;

o |abib joostes voimetekohase
tempoga 1000 m distantsi;

e sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku
tabamiseta;

o sooritab palliviske paigalt;

Poisid

e sooritab palliviske paigal;

e sooritab kiirjooksu
stardikasklusega;

e sooritab kaugushippe paku
tabamiseta;

e |abib joostes vdimetekohase
tempoga 1000m distantsi;

e sooritab Gige teatevahetuse
pendelteatejooksus.

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Gppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Opilase arengut.

KERGEJOUSTIK

4 klass: 15-18 tundi

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
saaretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kérgushlpe
uleastumistehnikaga.

Visked. viskeharjutused: tapsusvisked
vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

LTervis ja ohutus*

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
,1eabekeskkond”

,rehnoloogia ja
innovatsioon*®

,vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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5. klassi opilane

Tiidrukud

Poisid

sooritab kiirjooksu
stardik&sklusega;

sooritab juurdeviivaid harjutusi
madallahte Gppimiseks;

labib joostes voimetekohase
tempoga 1250 m distantsi;
sooritab hoojooksult
kaugushippe paku
tabamisega;

sooritab hoojooksult palliviske.

sooritab kiirjooksu
stardik&sklusega;

sooritab juurdevivivad harjutusi
madallahte 6ppimiseks;
sooritab kaugushippe paku
tabamisega;

sooritab pallivise neljasammu
hooga;

labib joostes vdimetekohase
tempoga 1250 m distantsi;

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;
Opilase suhtumist dppetddsse

ja osavéttu tundidest;

Opilase arengut.

5.klass: 15-18 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —ligutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja s&éretdstejooks.
Jooksu alustamine ja |6petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushipe paku
tabamisega. Kaugushippe tulemuse
mddtmine. Kbrgushipe (Uleastumishiipe) lle
kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse

marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
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6.klassi opilane

Tiidrukud

sooritab madalléhte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja
Uleastumistehnikas
kérgushlippe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu
stardik&sklustega;

jookseb jarjest 9 minutit vdi
1500 m aega arvestamata.

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu
stardik&sklusega;

sooritab hoojooksult
kaugushUppe paku
tabamisega;

sooritab Uleastumistehnikas
kdrgushlippe;

jookseb jarjest 9 minutit voi
1500 m aega arvestamata;

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;
dpilase suhtumist dppetddsse

6.klass: 10-12 tundi

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine. Stardiké&sklused.
Ringteatejooks. Voistlusmaarused.
Ajamdotmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushpe taishoolt paku

tabamisega. Kdrgushlipe (Uleastumis-htipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.
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ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

4. klassi opilane

Tiidrukud
Liikumismangud

e sooritab sportménge
ettevalmistavaid likumismange
ja teatevdistlusi palliga;

e mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Sportméngud
Korvpall

o oskab palli hoiet s66tmisel,
piddmisel ja pealeviskel;

e oskab palli porgatada.

Vorkpall

e sooritab ettevalmistavad
harjutused vérkpalliga;

e sooritab (lalts66tu pea kohale
ja vastu seina.

Poisid
Liikumisméangud
e sooritab sportmange
ettevalmistavaid likumisménge
ja teatevoistlusi palliga;
e mangib reeglite jargi
rahvastepalli.
Sportmangud
Korvpall
e oskab palli hoiet

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
4 .klass: 21-24 tundi

Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine
liikumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad

likumismangud; teatevdistlused pallidega.

Rahvastepalli erinevad variandid.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

LTervis ja ohutus*

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus®
JKultuuriline identiteet"
,1eabekeskkond”

»rehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus

25




s06tmisel,plidmisel ja
pealeviskel;
e oskab palli porgatada;
e sooritab sammudelt viske
korvile.
Vorkpall
e sooritab ettevalmistavad
harjutused vérkpalliga;
e sooritab (lalt-ja altsddtu pea
kohale.
Jalgpall

e  S06du peatamine
rinnaga.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Qpilase arengut.

5. klassi opilane

Tiidrukud
Liikumisméangud

e sooritab sportménge
ettevalmistavaid likumisménge
ja teatevoistlusi palliga;

e mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Sportméngud
Korvpall

5.klass: A sportméng - 15-18 tundi
B sportméang - 9-12 tundi

Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.
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o oskab palli hoiet sddtmisel,
piddmisel ja pealeviskel;

e oskab palli porgatada;

e sooritab sammudelt viset
korvile;

e mangib korvpalli lihtsustatud
reeglite jargi ja/ivdi sooritab
korvpallis dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Vorkpall

e  sooritab ettevalmistavad
harjutused vérkpalliga;

e sooritab alts66tu pea kohale ja
vastu seing;

e sooritab alt-eest pallingu;

e mangib vorkpalli lintsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab
vorkpallis 6petaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Poisid
Liikumismangud
e sooritab sportmange
ettevalmistavaid
likumismange;
e mangib reeglite jargi
rahvastepalli.

Sportméngud
Korvpall
e oskab palli hoiet sd6tmisel,
puddmisel ja pealeviskel;
e oskab palli porgatada;
e sooritab sammudelt viset
korvile;

Valitud sportmange ettevalmistavad
liikumisméangud.

Korvpall. Palli hoie sédtmisel, piidmisel ja
pealeviskel. Palli pérgatamine, séétmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevaimistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja
vastu seina. Pioneeripall. Alt-eest palling

Jalgpall. S66du peatamine jalapéia
sisek(ljega ja 166gitehnika dppimine.
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e sooritab korvpallis Gpetaja
poolt koostatud
kontrollharjutust.

Vorkpall

e sooritab ettevalmistavad
harjutused vorkpalliga;

e sooritab alts6étu pea kohale ja
vastu seina;

e sooritab alt-eest pallingu;

e oskab mangida pioneerpalli.

Jalgpall

e sooritab palli sédtmise ja
peatamise jalapdia siseklliega;

e sooritab palli peatamist tallaga;

e oskab mangida jalgpalli
lihtsustatud reeglitega.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.
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6.klassi opilane

Liikumismangud
Tiidrukud

e sooritab sportménge
ettevalmistavaid likumismange
ja teatevdistlusi palliga;

e mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Sportméngud
Korvpall

e sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske
korvile;

e mangib korvpalli lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab
korvpallis dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Vorkpall
e sooritab Ulalt- ja altsdddud
paarides ning alt-eest pallingu;
e mangib vorkpalli lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab
vorkpallis Gpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

6.klass: A sportméng - 10-12 tundi
B sportméng - 6- 8 tundi

Korvpall. Palli prgatamine, sd6tmine ja
sammudelt vise korvile. Mangija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ulalt- ja altsé6t vastu seina ja

paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Mang lihtsustatud

reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
|66gitehnika arendamine ja taiustamine. Méang
4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

29




Poisid
Liikumismangud
e sooritab sportmange
ettevalmistavad liikumismange
ja teatevdistlusi palliga;

e mangib reeglite jargi
rahvastepalli.

Korvpall
e sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske
korvile;
e mangib korvpalli lihtsuststud
reeglite jargi.

Vorkpall

e sooritab Ulalt-ja altsoddud
paarides,ning alt-eest pallingu;

e mangib vorkpalli lihtsustatud
reeglite jargi;

e sooritab vorkpallis dpetaja
poolt koostatud
kontrollharjutust.

Jalgpall

e sooritab palli sddtmise jalalaba
pdia sisekiljege;

e sooritab veereva palli
peatamist tallaga;

e sooritab 106gid jalapealisega;

e oskab méangida jalgpalli
lihtsustatud reeglitega.

HINNATAKSE
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e  kontrollharjutusi;

o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;

e Qpilase arengut.

4. klassi opilane

Tiidrukud
e mangud uiskudel;
e kasutab uisutades
sahkpidurdust.

Poisid
e mangud uiskudel;
e kasutab uisutades
sahkpidurdust

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut

5. klassi opilane

Tiidrukud
e mangud uiskudel;
e sooritab uisutades ulejalaséitu
paremale.

e mangud uiskudel;
e sooritab uisutades ilejalasditu

TALIALA
4. klass: 15-18 tundi

Uisutamine: Kate ja jalgade 66 taiustamine
uisutamisel. Sahkpidurdus.
Méngud uiskudel.

5.klass: 15-18 tundi

Uisutamine. Sdidutehnika taiustamine.
Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell.
Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Eesti keel ja
kirjandus

\V/dorkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

,Jervis ja ohutus®

-Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

.Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
, 1eabekeskkond”

»rehnoloogia ja
innovatsioon*®

,vaartused ja kolblus*

kehakultuuripadevus
dpipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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paremale.

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Oppetddsse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

6.klassi opilane

Tiidrukud
e mangud ja teatevdistlused
uiskudel;

e sooritab uisutades lejalasditu
vasakule ja paremale;
e uisutab jarjest 6 minutit.

Poisid

e mangud ja teatevdistlused
uiskudel;

e sooritab uisutades ilejalasditu
vasakule ja paremale;

e Uisutab jarjest 6 minutit.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavdttu tundidest;
o Opilase arengut.

6.klass: 10-12 tundi

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes
ja rihmas. Ulejalasit vasakule ja paremale.
Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Mangud ja
teatevdistlused uiskudel.

4. klassi opilane

Tiidrukud

TANTSULINE LIIKUMINE

4 klass: 6-8 tundi
Ruumitaju arendavad liikumised. Ritmitunnet

Eesti keel ja

,Tervis ja ohutus*

kehakultuuripadevus

Opipadevus
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o tantsib koos partneriga;
e tunneb erinevaid tantse ja
oskab pdhisamme.

o tantsib koos partneriga;
e tunneb erinevaid tantse ja
oskab pdhisamme.

HINNATAKSE
e kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetdosse
ja osavottu tundidest;
o Opilase arengut.

5. klassi opilane

Tiidrukud
e oskab tootada rihmas uue
kava loomisel;

e loominguline enesevéljendus;
e tunneb erinevaid tantse ja
oskab pdhisamme.

Poisid
e tunneb erinevaid tantse ja
oskab pdhisamme.

HINNATAKSE
e  Kkontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Gppetdosse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja valissddr. Ahelsddr. Polkasamm.
Ruutrumba p&hisamm.

Liikumise alustamine ja Idpetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
Poiste ja tidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pbhielement keha. Tantsupidude
traditsioon. Riietus, rahvardivad.

Rihma koostod tantsimisel.

5.klass: 6-8 tundi

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja todtav jalg.
Valsivéttes likumine ja juhtimine.

P6imumine ja katlemine.

Polka pddreldes. Rock’i pdhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tapsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants
vm. Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

kirjandus
\V/6orkeeled
Loodusained
Kunstiained
Sotsiaalained

Matemaatika

,Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng*

,Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus*
,Kultuuriline identiteet”
,1eabekeskkond”

»1ehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus*

ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus
looduspadevus
sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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6.klassi opilane

Tiidrukud

[ ]
Poisid

tantsib dpitud paaris- ja
rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist;

teab partnerite rolle tantsus.

tantsib dpitud paaris- ja
rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

teab partnerite rolle tantsus.

HINNATAKSE

kontrollharjutusi;

dpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;

dpilase arengut.

6.klass: 5-6 tundi

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Pdo6rlemistehnika. Valsi pghisamm. Cha-cha
pdhisamm. Loovtantsu
pdhielement aeg ja jdud: diinaamika liikkumisel
(energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, vdtete ja sammude tapsustamine.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants
vm. Tantsustiilide erinevus.

4. klassi opilane

Tiidrukud

Poisid

mangib lihtsamaid
orienteerumismange.

mangib lihtsamaid
orienteerumismange.

ORIENTEERUMINE

4 klass: 4-6 tundi

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Eesti keel ja
kirjandus

Voorkeeled
Loodusained
Kunstiained

Sotsiaalained

LTervis ja ohutus*

.Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine*

,Keskkond ja jatkusuutlik
areng"

,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus*

kehakultuuripadevus
Opipadevus
ettevotlikkuspadevus
vaartuspadevus
enesemaaratluspadevus

looduspadevus
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HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Opilase suhtumist Gppetddsse
ja osavéttu tundidest;
e Qpilase arengut.

5. klassi opilane

Tiidrukud
o teab pdhileppeméarke;
e oskab orienteeruda kaardi
jargi.
Poisid
e teab pdhileppemarke;
e oskab orienteeruda kaardi
jargi.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o QOpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

6.klassi opilane

Tiidrukud
e oskab orienteeruda kaardi jargi
ja kasutada kompassi;
e orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi

5.klass: 4-6 tundi

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

6.klass: 4-6 tundi

Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse
maaramine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja likumisel.

Opperaja labimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja likumistempo valimine
vastavalt pinnasetliibile, reljeefivormidele,

Matemaatika

JKultuuriline identiteet"
,1eabekeskkond"

~rehnoloogia ja
innovatsioon*

,vaartused ja kolblus"

sotsiaalne padevus

refleksiooni- ja
interaktsioonipadevus

suhtluspadevus
kultuuripadevus

matemaatikapadevus
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tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

o arvestab likumistempot valides
erinevaid pinnasetiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

e oskab méangida
orienteerumisméange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Poisid

e oskab orienteeruda kaardi jargi
ja kasutada kompassi;

e orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

e arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetilipe,
reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mangida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

HINNATAKSE
e  kontrollharjutusi;
o Qpilase suhtumist dppetddsse
ja osavéttu tundidest;
o Opilase arengut.

takistustele.

Eesti keel ja ,Tervis ja ohutus* kehakultuuripadevus
Ujumise algopetuse kursuse labinud |UJUMINE kirjandus
opilane .Elukestev dpe ja karjaari | dpipadevus
1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit. Il kooliaste: Vébrkeeled planeerimine*
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ettevotlikkuspadevus
ujumispaikades. Loodusained ,Keskkond ja jatkusuutlik

Hugieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.

areng"

vaartuspadevus
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Rinnuli- ja seliliujumine Kunstiained Kodanikualgatus enesemératluspédevus
ja ettevotlikkus* )
Sotsiaalained looduspadevus

,Kultuuriline identiteet
sotsiaalne padevus

Matemaatika
,Teabekeskkond*
refleksiooni- ja
,Tehnoloogia ja interaktsioonipadevus
innovatsioon*
suhtluspadevus
,vaartused ja kolblus*
kultuuripadevus
matemaatikapadevus

Metoodilised soovitused
| kooliaste

Edastatakse praktilise dppe kaigus vdi Opilasi iseseisvale todle suunates. Teadmistele hinnangu andmisel arvestada eelkbige dpilase voimet
rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.

Individuaalne rihmatoo; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste vdimalikult suur kaasamine tegelemaks: voimlemisega, kergejoustikuks ettevalmistavate aladega, likumismangudega,
uisutamisega, tantsulise likumisega. Arvestada dpilaste voimeid ja arengut.

Il kooliaste

Edastatakse praktilise dppe kaigus vdi Opilasi iseseisvale todle suunates. Teadmistele hinnangu andmisel arvestada eelkbige dpilase voimet
rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.

Individuaalne rihmatoo; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste vdimalikult suur kaasamine tegelemaks: voimlemisega, kergejoustikuga, sportmangudega, uisutamisega, tantsulise likumisega,
orienteerumisega. Arvestada dpilaste véimeid, arengut ja huve.
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Il kooliaste

Edastatakse praktilise dppe kaigus vdi Opilasi iseseisvale toole suunates. Teadmistele hinnangu andmisel arvestada eelkdige dpilase voimet
rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.

Individuaalne rihmato0; 6petamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline harjutamine. Kdikide dpilaste voimalikult suur kaasamine
tegelemaks: voimlemisega, kergej6ustikuga, sportmangudega, uisutamisega, tantsulise likumisega, orienteerumisega. Arvestada dpilaste voimeid,
arengut ja huve.

Loiming teiste 6ppeainetega
| kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumislaste oskuss6nade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/likumisviisides kasutatud lihtsamate vddrsdnade tahenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Loodusained: ritmi, muusika ja likumise seostamine; loominguline enesevaljendus isikuparaselt likudes; ilu markamine likumises ja enda Umber
looduses.

Kunstiained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja
vaartustamine; turvaline likumine looduses, koos tegutsemine, arutiemine; higieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja
koostdd ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; maétihikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste vrdlemine.

Il kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskuss6nade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/likumisviisides kasutatud vodrsdnadele ja mdistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hligieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja likumise seostamine, ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-, Uhiskonnadpetuse ja ajaloo.

38



Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vdrdlemine; mddtmistulemused, arvutamine; probleemulesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

Il kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mistmine ja kasutamine; enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/likumisviisides kasutatud vo6rsdnade ja mdistete tahenduse
mdistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; saastev ja tervislik eluviis
spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t00; vastupidavus ja taastumine; dhutemperatuuri mdju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus valiskeskkonnaga.

Kunstiained: spordialade/likumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ritmi, muusika ja likumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, thiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste
loomine, probleemide nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine, tulemuste
vordlemine; statistilised naitajad, analuusioskus.

Labivad teemad

| - lll kooliaste

Labiva teema ,, Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fuusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses dpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas &pi-, elu-ja tookeskkonnas hoolt oma t6ovdime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordi-ja/voi likumisharrastuse

vastu juhitakse Opilast selle alaga sivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng“ aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas
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(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab mbritsevat ning soodustab
dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise
likumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi-ja tantsuritused, vdistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad liikkumis-ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) uhiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond“ toetab &pilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
Ulesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kélblus“ seostub spordi Ulima aate — ausa mangu pdhimdtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Pidevused

I = IIl kooliaste

kehakultuuripadevus - kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormis
oleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala véi likumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite
jargimine ning koostod vaartustamine sportimisel ja likumisel.

opipadevus — suutlikkus tdhusaid dpistrateegiaid ning sobivat dpistiili kasutades juhtida oma dpitegevust: end dppimisele haalestada, motiveerida,

otsida vajalikku teavet, omada ilevaadet oma teadmistest, suhestada oma teadmine teiste inimeste looduga ja luua uus teadmine, seirata ja hinnata
oma motte- ja Opitegevust.
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Kehalises kasvatuses dpipadevuse arengut soodustab dpilase oskus analuusida ja hinnata oma liigutusoskute ja kehaliste vdimete taset ning
kavandada meetmeid nende taiustumiseks. Koolis tekkinud huvi likumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

ettevotlikkuspadevus — suutlikkus naha probleeme ja neid lahendada, oma tegevusi kavandada, seada tegevuseesmarke ja naha ette oodatavaid
tulemusi, valida tegevusvahendeid, tegutseda, hinnata oma tegevuste tulemusi; koostoooskused.

Kehalises kasvatuses ettevotlikkuspadevus kujundab dpilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid
ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses 6pib dpilane analliisima oma kehaliste vdimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja toovdime parandamise nimel. Koostoo kaaslastega
sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

vaartuspadevus — suutlikkus tajuda oma seotust teiste inimestega, oma ja muude rahvaste kultuuriga, loodusega, inimese looduga, hinnata
inimsuhteid ja tegevusi Uldkehtivate moraalinormide seisukohalt.

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist, tervist ning jatkusuutvat eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta
ja tugevdada aitab dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekaitumises.

enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, métestada oma tegevusi ja kaitumist Ghiskonnas, kujundada end isiksusena.
Kehalises kasvatuses enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikus jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohu olukordi.

looduspadevus - suutlikkus orienteeruda elus- ja eluta looduse nahtustes, nendega seonduvates seadusparasustes, loodusteaduslikes teadmistes
ja motteviisides; loodushoidlik ellusuhtumine. Austus looduse ning inimeste loodud materjaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat
likumist/sportimist.

sotsiaalne padevus - suutlikkus orienteeruda thiskonnaelus; kaasaja ning mineviku thiskondlike nahtuste ja arengute mdistmine, valmisolek
toetada demokraatlikke muudatusi thiskonnas.

Kehalises kasvatuses sotsiaalne padevus tahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostoo
likudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

refleksiooni- ja interaktsioonipadevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast ja inimestevahelisi suhteid vastavalt kultuurinormidele, valida
sobivat kaitumisviisi, jargida terveid eluviise, lahendada iseendaga, oma vaimse ja fuusilise tervisega seonduvaid ja inimsuhetes tekkivaid
probleeme.

suhtluspadevus - suutlikkus keele vahendusel mdista, talletada, edastada, vahetada, tdlgendada ja luua tekste. Kdige laiemalt tahendab
kommunikatiivne padevus suutlikkust suhelda erinevates situatsioonides ning teemadel suulises ja kirjalikus vormis.
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Kehalises kasvatuses on suhtluspadevus seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja
tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

kultuuripadevus — suutlikkus orienteeruda kultuuris, nautida kunstiloomingut, kasutada kunstivahendeid loominguliseks enesevaljenduseks ja -
teostuseks.

matemaatikapadevus — suutlikkus opereerida mis tahes objektidega sel viisil, et vaadeldakse nendevahelisi suhteid ja nende mudeleid
formaliseeritult.

Kehalises kasvatuses toetavad matemaatikapadevuse kujunemist sporditehniliste oskuste analtus, kehalise toovdime naitajate ja sporditulemuste
dlnaamika selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist.

Flusiline opikeskkond

Ainekava kohase dppetegevuste labiviimiseks:

1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tldrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab &ppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, ritmika-, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks 6ppetegevusteks.

3. Saab kasutada uisuvaljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hlgieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

9. Klasse ei liideta kui lidetavate klasside Opilaste arv iletab 14 dpilast.

Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, lldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse
I6imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;
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2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta jooksul Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja
huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Oppida Uksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks Gppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu,  osavott spordivoistlustest jalvdi  tantsuritustest
voistlejanal/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/véi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivdpet (rollimangud, arutelud, projektdpe, spordi-, likumis- ja terviseteemaliste
materjalide lugemine, Il kooliastmes ka loetu analttsimine, pimapi ja uurimistdd koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud likumine ja méangimine tunnivalise tegevusena, Ill kooliastmes ka
iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse | kooliastme &pilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes
innustatakse Opilasi osalema sooritusjargses arutelus, Ill kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vérdlema, II-lll kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning
tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Gppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi pilaste voimekusele. Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim
viis hoida tervist, arendada ning sailitada Uldist toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks

Kehalise kasvatuse inventari soovituslik nimekiri
(30 dpilase kohta kehalise kasvatuse tunnis)

VOIMLEMISE INVENTAR:
1. Varbsein 20 vOimla kohta
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

31.

—
CONIARWLN

Eri kdrgustega rddbaspuud (naistele)
Rddbaspuud (meestele)

Poom

Kang

Voéimlemiskits

Véimlemishobune

Hoolaud

Vdimlemismatid

Véimlemiskast

V&imlemispink

Hupitsad

V6imlemiskepid

Voéimlemispallid

Vdimlemisrongad (kaks erinevat suurust)
Topispallid ( 1-3 kg )

Vo6imlemislindid

Eriotstarbelised pallid ( fit-pallid jms )
Hoondoor

KERGEJOUSTIKU INVENTAR:
Kuul (3kg; 4kg; 5kg)

Oda (400g; 500g; 600g)

Ketas (0.75kg; 1,0kg; 1,5kg)
Korgushiippematt
Korgushiippe méodupuu
Korgushiippepostid ja hiippelatid
Stardipakud

Teatepulgad

Viskepallid (150g)

Tennispallid

Reha, labidas

SPORTMANGUDE INVENTAR:
Jalgpallid

= W WwWWw w
O OO OO0 _~ON A2

20

kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
vdimla kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
igat raskust
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta

igat raskust
igat raskust
igat raskust
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
komplekt kaugushlppe kasti kohta

kooli kohta
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32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
95.
95.

56.
57.
58.

Jalgpallivaravad

Korvpallid (nr.5, 6 ja 7)

Korvpalli tagalauad korvi ja vrguga

Vorkpallid

Vorkpallivork koos postidega

Pallipump-kompressor

Pallikaru

Eraldussargid sportmangudeks (4 erinevat varvi)

MUU INVENTAR:

Kasipallivaravad

Kasipalli pallid (naiste ja meeste pallid)
Sulgpalli komplektid

Saalihoki varustus

Saalihoki véaravad

Pesapalli varustus

Ujumislauad

Ujumislestad

Stopperid

Moodulindid (10m, 20m, 50m, 100m)
Tahised (erinevad)

Viled

Muusikakeskus

DVD-mangija

* stopper

* vile

* 10m mdddulint

ORIENTEERUMINE:

Kompassid

Orienteerumisraja tahised/lipukesed
Orienteerumiskaardid

UISUBAAS:

2

20+ 20+ 20

20 +

2
30
1
1
4
10

30
15
30

kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta

komplekt
kooli kohta
kooli kohta

igat varvi

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

paari

vbimla kohta

igast pikkusest

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

kooli kohta

igale kehalise kasvatuse dpetajale
igale kehalise kasvatuse dpetajale
igale kehalise kasvatuse dpetajale

kooli kohta
kooli kohta
kooli kohta
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99.

60.
61.
62.

Uisud

SUUSABAAS:
Suusad
Suusakepid
Suusasaapad

40

40
50
50

46

paari

paari
paari
paari



