Sillamde Eesti Pohikool

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus “

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisOpetuse pShimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikkuda, tegelda liikumisharrastusega
ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli Iopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

2) maistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimotteid;

4) vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste
mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jirgmine

oppeaine I kooliaste II kooliaste III kooliaste

Kehaline kasvatus 8 8 6

1.2.1. Ainetundide jaotus, lihtsustatud dppekava

oppeaine I kooliaste II kooliaste III kooliaste

Kehaline kasvatus 8 6 6

Oppeaine nidalatundide jagunemine klasside kaupa méirataksekindlaks kooli dppekavas.

1.3. Ainevaldkonda kooli vairtuste toetus
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1.4. Ainevaldkonna voimalusi 16iminguks ja iildpAdevuste arengu toetamiseks.

1.4.1. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Viirtuspiddevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jétkusuutlikku
eluviisitdhtsustava oppega. Tervis on inimese itheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise
nimel tuleb dpilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Sportlikus tegevuses jargib Opilane
ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusmédruste tditmist. Ausa méngu pohimdtete tdhtsustamine ja
jargimine koiges ja kdikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad
oOpilase silmaringi.

Sotsiaalne piddevus on Opilase oskus mdista oma tegevuse vdimalikke tagajdrgi ning
jélgida/kontrollida oma kaitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides Opib Opilane oma voidurddomu voi
kaotusekibedust sobival viisil viljendama. Koost66 kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama. Kehalises kasvatuses
toimub Tihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Gpilase

kohanemisevdime, koostodoskus, empaatia, tahte omadused, enesevéljendusoskus ning distsipliin.
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Eneseméiratluspiddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning tahe ja oskus neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kiitumist, jargida terveid eluviise ning viltida
ohuolukordi.
Opipidevuse arengut soodustavad Opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides Opitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab Gpilasi sellekohast infot hankima.
Suhtluspidevuse arengut soodustab spordi- ja liilkumisalase oskussdnavara kasutamine, sonaline
eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Ettevotlikkuspiddevuse arengut soodustab oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi; piistitada
eesmirke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades leida teostusviise.
Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja toovoimet, kavandama
ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6voime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset
leidev koostd6 dpetab Gpilast arukaid riske vottes toime tulema.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise toovOime néditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dOpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Digipidevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise-ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide iile
arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust méérata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi
jargi ning salvestada liikumisteed. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi,
véértushoiakuid ja turvalist tegutsemist.
1.4.2. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti
moistmise, suulise ja kirjaliku tekstiloomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.
Opilaste vodrkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.
Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
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isikupdrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi
ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu iimbritsevas elukeskkonnas.

Sotsiaalained. Koost66 liitkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja
sallivat suhtumist kaaslastesse.

Tehnoloogia. Tehnoloogiline paddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pohitodesid.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, mdotiithikud, koordinaadid).

1.4.4. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Libiva 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu. Ohutust ja
turvalisust kisitletakse kehalise kasvatuse tundides vastavalt tegeldavale spordialale. Opilastele
selgitatakse, kuidas vdoimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning vajadusel abi kutsuda.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjiiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult
tegelema. Tundideskésitletakse erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse Opetaja, treener, paéstja)
tutvustades. Nimetatud ametid nduavad head fiiiisilist ettevalmistust ning pohjalikke teadmisi inimese
arengust, erinevatest spordialadest ja tervise arendamise pdhimdtetest. Kehalise kasvatuse tunnid on
samuti hea voimalus selgitada kehalise vormisoleku mdju to6turul kandideerimisel ja igapdevaste
toolilesannete tditmisel.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalise kasvatusega seostada vaba aja ja
loodusliikumisega seotud teemade kisitlemine. Viljaspool kooli territooriumi korraldatud kehalise
kasvatuse tunnid, milles peale sportliku tegevuse selgitatakse iimbritseva keskkonna hoidmise
olulisust, soodustavad opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
litkkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” realiseerimist kehalises kasvatuses toetatakse
meeskonnatdds osalemise kaudu. Opilastele pakutakse vodimalust kogeda nii liidri kui ka

meeskonnaliikme rolli. Lisaks voimaldavad kehalises kasvatuses omandatud erinevate spordialade
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teadmised anda Opilastele suurema vastutuse tunnivéliste spordivoistluste organiseerimisel, toetades
seelébi Opilaste ettevotlikkuse arengut.

Libiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavaks) ithiskonnaliikmeks.

Libivat teemat ,,Teabekeskkond ja meediakasutus” toetatakse Opilaste suunamisega info
otsimisele tervise tugevdamise, isikliku liikumisharrastuse kujundamise, teadliku treenimise jms
kohta.

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Seda tehes tuleb Opilasi suunata kriitiliselt
analiilisima tehnoloogia mdju inimese kehalisele arengule.

Libiv teema ,Viidrtused ja kolblus” seostub spordi iillima aate — ausa mingu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Eesmérk on
omakasupiiiidlikkuse ja egoismi taandamine. Mangureeglite vajalikkuse moistmine ning tahe ja oskus
vastu seista nende rikkumisele toetavad Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

1.4.5. Piirkondliku ja kooli eripéira arvestamine

Kooli eripdra arvestades on liikumistundide labiviimiseks kasutada Sillamée linna ujula, kooli
staadion ja Gueala, mereddres asuv promenaad. Kultuurilist pddevust toetavad Sillamée muuseum ja

nii linna kui ka kooli raamatukogu.

2. AINEKAVA

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
litkkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikkumispddevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad opilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika litkumispiddevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli lopuni.

Taotletavad Spitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse  andmisse, eneseanaliiiisi ning eri  spordialade, tantsude, lihtsustatud

sportmingudepohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.
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I KOOLIASTE

Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest

ning emotsioonide mérkamisest.

Liikumisoskused
Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d

1) kasutab edasiliikumisoskusi | 1.Klass 1.klass

eri keskkondades, harjutustes, | liikumismangud Jooks dige pea-, keha- ja

litkumisméngudes ja tantsus, (individuaalselt, paaris ja kiteasenditega, poia

rlitmis ja muusika saatel, grupiti); jooksusuunalise maha

koosto0s paarilise ning hiippe- ja jooksuharjutused astumisega. Jooks

riihmaga (individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt kdnniga
grupiti); kolonnis, paarides,
teatevoistlused erinevate looklevalt, siksakina, mo6da

edasiliikumisoskustega nii sise- | joont. P3lvetdste jooks paigal

kui ka vilitingimustes. ja edasiliikumisega;
Edasiliikumisoskuste jalatOstejooks,
kasutamine tantsus. Keha sddretostejooks ja jooks
litkkumine ajas ja erinevates ristsammudega.

riitmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina.

Liikumine koost00s teistega.
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Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas.

Etteantud riitmi jirgi liikumine

jaise riitmi tekitamine.

2.klass Liikumisméngud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); hiippeméangud;

teatevoistlused erinevate

edasiliikumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes;

ujumisoskused.

2.klass Jooks Gige pea-,
keha- ja kdteasenditega, poia
jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt konniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. PSlvetdste jooks paigal
ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega; veega
kohanemine, sukeldumine
(veekartuse iiletamine,
veetakistuse ja kandejou
tunnetamine, vette
viljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnuliujumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

3.klass Liikumisméingud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); hiippeméangud;

teatevoistlused erinevate

3.klass Jooks dige pea-,
keha- ja kiteasenditega, pdia
jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,

looklevalt, siksakina, m6édda




Sillamde Eesti Pohikool

edasiliikumisoskustega nii sise- | joont. PGlvetdste jooks paigal
kui ka valitingimustes; ja edasiliikumisega;
ujumisoskused. jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega; veega
kohanemine, sukeldumine
(veekartuse iiletamine,
veetakistuse ja kandejou
tunnetamine, vette
viljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnulivjumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

2) liigub edasi vahendil 1.klass Spordiinventari 1.klass Liikumine jalgrattal,
harjutustes ja kasutamine erinevates toukerattal, rulal, suuskadel,
litkumisméangudes litkkumisméangudes erinevates kelgul, uiskudel. Liikumine

keskkondades (nii talvistes kui | inventaril kaasates

ka suvistes tingimustes). suunamuutusi. Astesamm
keppideta. Libisamm
keppideta. P6orded
(lehvikpoorded) paigal.
Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine

korgasendis (keppideta),

pohiasendis.
2.klass Spordiinventari 2.klass Liikumine jalgrattal,
kasutamine erinevates toukerattal, rulal, suuskadel,
liikumisméngudes erinevates kelgul, uiskudel, ujumislaual.

keskkondades (nii talvistes kui | Litkumine inventaril kaasates
ka suvistes tingimustes). suunamuutusi. Astesamm

keppideta. Libisamm
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keppideta. Poorded
(lehvikpoorded) paigal.
Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine
kdrgasendis (keppideta),

pohiasendis.

3.klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
liikumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

3.klass Liikumine jalgrattal,
toukerattal, rulal, suuskadel,
kelgul, uiskudel, ujumislaual.
Liikumine inventaril kaasates
suunamuutusi. Astesamm
keppideta. Libisamm
keppideta. P6orded
(lehvikpoorded) paigal.
Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine
kdrgasendis (keppideta),

pohiasendis.

3) teab esmast litkumisvahendi

hoidmis- ja hooldusvajadust

1.klass Sporditaristus
kéditumise ja vahendite
késitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

1.klass Sise-ja
vélitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle kdsitsemise

korrashoid.

2.klass Sporditaristutes
kditumise ja vahendite
kisitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse

inventari tagasipanek ja

2.klass Sise-ja
vilitingimustes reeglite
sdtestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle késitsemise
korrashoid. Ujumise
meelespea: ujumistunnis

vajalikud vahendid;

kditumine riietusruumis,
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hooldus. Sisekorraeeskiri

ujulas.

pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnduded

ujumispaikades

3.klass Sporditaristutes
kéditumise ja vahendite
késitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus. Sisekorraeeskiri

3.klass Sise-ja
vélitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle késitsemise
korrashoid. Ujumise
meelespea: ujumistunnis
vajalikud vahendid;
kditumine riietusruumis,

pesemisruumis, ujulas.

ujulas. Ohutusnéuded
ujumispaikades
4) késitseb vahendit harjutustes, | 1.klass Viskeoskus; 1.klass Liikumisméngud;
litkumisméngudes ja teiste plitidmisoskus; lihtsustatud sportméngud;

oskuste arendamiseks

porgatamisoskus; palli (vim
vahendi) 166misoskus kéega;
166misoskus jalaga; palli (vm
vahendi) 166misoskus

vahendiga.

Palli porgatamine paigal ja
litkkumiselt parema ja vasaku
kéega erniva riitmiga.
Maingija litkumistehnika.
Pallihoie. Kahe kdega
rinnaltsdot, porkesdot iihe
kiega iilalsoot. Paigalt kahe
kéega rinnaltvise. S66dud
litkkumiselt. Porgatamine
takistustes méodumisel,
kiiruse, riitmi ja palli

porgekdrguse muutmisega

2.klass Viskeoskus:
plitidmisoskus ja
porgatamisoskus.

Palli (vin vahendi) 166misoskus
kéega ja jalaga.

Palli (vm vahendi) 166misoskus

vahendiga.

2.klass Liikumisméangud;
lihtsustatud sportméngud;
ujumisoskused inventariga.
Palli porgatamine paigal ja
litkkumiselt parema ja vasaku

kéega erniva riitmiga.

10
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Ujumisinventari kasutus.

Maingija litkumistehnika.
Pallihoie.

Kahe kidega rinnaltsoot,
porkesoot tihe kdega
tilals6ot.

Paigalt kahe kdega
rinnaltvise.

S66dud litkumiselt.
Porgatamine takistustes
moddumisel, kiiruse, riitmi ja
palli porgekorguse

muutmisega.

3.klass Viskeoskus:
plitidmisoskus;
porgatamisoskus; palli (vim
vahendi) 166misoskus kéega ja
166misoskus jalaga;

Palli (vm vahendi) 166misoskus
vahendiga.

Ujumisinventari kasutus.

3.klass Liikumisméngud;
lihtsustatud sportméngud;
ujumisoskused inventariga.
Palli porgatamine paigal ja
litkkumiselt parema ja vasaku
kéega erineva riitmiga.
Maingija litkumistehnika.
Pallihoie.

Kahe kéega rinnaltsoot,
porkesoot tihe kdega
iillals66t. Paigalt kahe kdega
rinnaltvise. S66dud
litkkumiselt. Porgatamine
takistustes moodumisel,
kiiruse, riitmi ja palli

porgekdrguse muutmisega.

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit

edasi litkuda

2.klass Ujumisoskused

veetingimustes.

2.klass Veega kohanemine,
sukeldumine (veekartuse
iiletamine, veetakistuse ja
kandejou tunnetamine, vette
véljahingamine

(hingamisopetus). Veepinnal

11
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lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnulivjumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

3.klass Ujumisoskused

veetingimustes.

3.klass Veega kohanemine,
sukeldumine (veekartuse
iiletamine, veetakistuse ja
kandejou tunnetamine, vette
viljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnulivjumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

6) hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi;

2.klass Ujula
sisekorraeeskirjade

tutvustamine

2.klass Ujumise meelespea:
ujumistunnis vajalikud
vahendid; kditumine
riietusruumis,
pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnéuded

ujumispaikades

3.klass Ujula
sisekorraeeskirjade

tutvustamine

3.klass Ujumise meelespea:
ujumistunnis vajalikud
vahendid; kditumine
riietusruumis,
pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnéuded

ujumispaikades

1.klass Kehakontrollioskuse

omandamine asendites;

1.Kklass Seismised ja

litkkumised erinevate korguste

12
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7) hoiab tasakaalu asendites, kehakontrollioskus liikumistel; | ja laiustega toepindadel;
litkumistel ja nende kehekontrollioskus asendite ja | tasakaalu ja kehakontrolli
kombinatsioonides; liikkumiste kombinatsioonides arendavad mingud;

erinevatel vahenditel
litkkumine; Veere
kégarasendis ette ja taha
(,,kiitkhobu*). Kukerpall.
Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere

korvale harkistest e

ringveere.
2.klass Kehakontrollioskuse 2.klass Seismised ja
omandamine asendites; litkkumised erinevate korguste

kehakontrollioskus liikumistel; | ja laiustega toepindadel;
kehekontrollioskus asendite ja | tasakaalu ja kehakontrolli
liikumiste kombinatsioonides arendavad mingud;
erinevatel vahenditel
litkkumine; Veere
kdgarasendis ette ja taha
(,,kitkhobu*‘). Kukerpall.
Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere

korvale harkistest e

ringveere.
3.klass Kehakontrollioskuse 3.klass Seismised ja
omandamine asendites; litkkumised erinevate korguste

kehakontrollioskus liikumistel; | ja laiustega toepindadel;
kehekontrollioskus asendite ja | tasakaalu ja kehakontrolli
liikkumiste kombinatsioonides arendavad mingud;
erinevatel vahenditel

litkkumine; Veere

13
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kégarasendis ette ja taha
(,,kitkhobu*‘). Kukerpall.
Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere
kdorvale harkistest e

ringveere.

8) korrigeerib kehahoidu

Opetaja juhtimisel;

1.klass Ulesrivistus kohaloleku
kontrolliks

1.klass Tervitamine.
Rivistumine tihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikiskluse tditmine.

2.Kklass Ulesrivistus kohaloleku
kontrolliks

2.Kklass Tervitamine.
Rivistumine {ihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikiskluse tditmine.

3.Kklass Ulesrivistus kohaloleku
kontrolliks

3.klass Tervitamine.
Rivistumine {ihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikiskluse tditmine.

9) arvestab peamisi turvalisuse
ja ohutu litkumise pSdhimdtteid
ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise

pOhjustest;

1.klass Erinevate
liikkumisviiside dige tehnika
jérgimine véltimaks vigastuste
teket; soojenduse pohimatte

rakendamine treeningutel.

1.klass Soojendusharjutused;
Spetsiifilisemad
soojendusharjutused
vastavalt treeningtunni
temaatikale; litkumismangud

soojendusena.

2.klass Erinevate
liikkumisviiside dige tehnika
jargimine viltimaks vigastuste
teket; soojenduse pohimdtte

rakendamine treeningutel.

2.klass Soojendusharjutused;
Spetsiifilisemad
soojendusharjutused
vastavalt treeningtunni
temaatikale; litkumisméangud

soojendusena.

3.klass Erinevate
litkkumisviiside dige tehnika

jargimine viltimaks vigastuste

3.klass Soojendusharjutused;
Spetsiifilisemad

soojendusharjutused

14
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teket; soojenduse pohimatte

rakendamine treeningutel.

vastavalt treeningtunni
temaatikale; litkumismangud

soojendusena.

10) arvestab tegevustes

kaaslasi;

1.klass Litkumisméngud,
lihtsustatud sportméngud,
hiippeharjutused ja -mangud

paarides, kolmikus ning

1.klass Harjutused paaris,
kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevoistluses

paaris, kolmikus ja

gruppides; gruppides; lihtsustatud
sportméngud vdistkondades.
2.klass Liikumisméngud, 2.klass Harjutused paaris,

lihtsustatud sportméngud,
hiippeharjutused ja -méngud
paarides, kolmikus ning

gruppides;

kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevdistluses
paaris, kolmikus ja
gruppides; lihtsustatud

sportméngud voistkondades.

3.klass Liikumisméngud,
lihtsustatud sportméngud,
hiippeharjutused ja -méngud
paarides, kolmikus ning

gruppides;

3.klass Harjutused paaris,
kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevdistluses
paaris, kolmikus ja
gruppides; lihtsustatud

sportméngud voistkondades.

11) annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse

alusel;

1.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikésitsemisoksute

hindamine

1.klass Hindab jooksu-,
konni-, viske- ja
vahendikasitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vilja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.

2.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikésitsemisoksute

hindamine

2.klass Hindab jooksu-,
konni-, viske- ja
vahendikisitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vilja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.
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3.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikésitsemisoksute

hindamine

3.klass Hindab jooksu-,
konni-, viske- ja
vahendikésitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vilja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.

12) toob néiteid erinevate

litkumisoskuste kohta.

1.Kklass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja litkumine

vahendiga ning vahendil

1.klass Nditab ja toob vilja,
missugused litkumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Niitab ja toob
vilja kuidas liikuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil

(suuskadel, rattal, tdukerattal

jm.)

2.klass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja litkkumine

vahendiga ning vahendil

2.klass Néitab ja toob viilja,
missugused liikumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Niitab ja toob
vilja kuidas liikuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil

(suuskadel, rattal, tdukerattal

jm.)

3.klass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja litkumine

vahendiga ning vahendil

3.klass Nditab ja toob vilja,
missugused litkumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Néitab ja toob
viélja kuidas liikuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil
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(suuskadel, rattal, tdukerattal

jm.)

Pohimoisted

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus;
edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
riihmaga; liitkumised vahendil (litkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;

kehakontrolli oskus.

Loiming teiste ainetega

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara

Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo

Voorkeel - voorkeelne litkumissonavara

Loodusépetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
1) osaleb aktiivselt kehalisi 1.klass Harjutused paarides, 1.Kklass Teatevdistlused
vOimeid arendavates méngudes | kolmikutes ja gruppides. paaris kaasates hiippe- ja
ja harjutustes; Harjutused ménguna ja jooksuelemente koos
teatevoistlusena. suunamuutustega. Harjutused

kolmikutes ja gruppides, mis
vOimaldavad arendada nii
kehaliseid voimeid kui ka
sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu

osalema aktiivselt

harjutustes.
2.klass Harjutused paarides, 2.klass Teatevdistlused
kolmikutes ja gruppides. paaris kaasates hiippe- ja
Harjutused ménguna ja jooksuelemente koos
teatevoistlusena. suunamuutustega. Harjutused

kolmikutes ja gruppides, mis
vOimaldavad arendada nii

kehaliseid voimeid kui ka
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sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu
osalema aktiivselt

harjutustes.

3.klass Harjutused paarides,
kolmikutes ja gruppides.
Harjutused ménguna ja

teatevoistlusena.

3.klass Teatevdistlused
paaris kaasates hiippe- ja
jooksuelemente koos
suunamuutustega. Harjutused
kolmikutes ja gruppides, mis
voimaldavad arendada nii
kehaliseid voimeid kui ka
sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu
osalema aktiivselt

harjutustes.

2) nimetab kehalisi voimeid;

1.klass Kiiruse,
vastupidavuse, jou ja

koordinatsiooni kaasavad

1.klass Oskab delda
erinevate spordialade puhul,

miks on vaja kiirust,

harjutused. vastupidavust, joudu ja
kordinatsiooni.
2.klass Kiiruse, vastupidavuse, | 2.klass Oskab 6elda

jou ja koordinatsiooni kaasavad

harjutused.

erinevate spordialade puhul,
miks on vaja kiirust,
vastupidavust, joudu ja

kordinatsiooni.

3.Kklass Kiiruse, vastupidavuse,
jou ja koordinatsiooni kaasavad

harjutused.

3.klass Oskab 6elda
erinevate spordialade puhul,
miks on vaja kiirust,
vastupidavust, joudu ja

kordinatsiooni.

3) moddab enda kehalisi

voimeid dpetaja juhendamisel;

1.klass Kiirendusjooksude ja
vastupidavusméngude ja
koordinatsiooniharjutustepdhjal
kehaliste voimete mddtmine

Opetaja juhendamisel.

1.klass Kiirendusjooksude
ajaline mootmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusméngude

pohjal ajaline m&otmine
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(lihtsustatud sportméngud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine ndidates
tasakaalu voimekust ning

liitkumist inventaril.

2.klass Kiirendusjooksude ja
vastupidavusméngude ja
koordinatsiooniharjutustepdhjal
kehaliste voimete mddtmine

Opetaja juhendamisel.

2.klass Kiirendusjooksude
ajaline mootmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusméngude
pohjal ajaline mdotmine
(lihtsustatud sportméngud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine ndidates
tasakaalu voimekust ning

liitkumist inventaril.

3.Kklass Kiirendusjooksude ja
vastupidavusméngude ja
koordinatsiooniharjutustepdhjal
kehaliste voimete mddtmine

Opetaja juhendamisel.

3.klass Kiirendusjooksude
ajaline mootmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusméngude
pohjal ajaline m&otmine
(lihtsustatud sportméngud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine ndidates
tasakaalu voimekust ning

litkumist inventaril.

4) teab liikumise ja toitumise

olulisust tervisele.

1.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

1.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja liikuda ning
teab mida ja mitu korda
pdeva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.
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2.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

2.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja liitkuda ning
teab mida ja mitu korda
pdeva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.

3.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

3.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja litkuda ning
teab mida ja mitu korda
pdeva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.

Pohimoisted

tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised voimed.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,

korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine.
Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine.

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused Oppesisu

Praktilised tood

1) teab, kui palju ja milleks 1.klass Arutleda ja seletada,
peab kehaliselt aktiivne laps iga | milleks on téhtis lilkumine,
paev litkkuma sealhulgas treeningueelne
soojendus ning treeningujirgne

taastumine.

1.Kklass Praktiseeirimine
erinevate harjutuste alusel
treeningu iildist kasulikkust

tervisele.

2.klass Arutleda ja seletada,
milleks on tdhtis liitkumine,
sealhulgas treeningueelne
soojendus ning treeningujargne

taastumine.

2.klass Praktiseeirimine
erinevate harjutuste alusel
treeningu iildist kasulikkust

tervisele.

3.Kklass Arutleda ja seletada,
milleks on tdhtis liikumine,

sealhulgas treeningueelne

3.klass Praktiseeirimine

erinevate harjutuste alusel
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soojendus ning treeningujargne | treeningu iildist kasulikkust

taastumine. tervisele.
2) markab liitkudes 1.klass Siidameloogisageduse | 1.klass Oskab leida
stidamel6ogisageduse ja modStmise kohad. stidameldogisageduse
enesetunde muutust; mootmiseks moeldud kohad

ning oskab lugeda enda

pulssi.

2.klass Siidameloogisageduse | 2.klass Oskab leida
modtmise kohad. stidameldogisageduse
modtmiseks mdeldud kohad
ning oskab lugeda enda

pulssi.

3.Kklass Siidameldogisageduse | 3.klass Oskab leida
modtmise kohad. stidameldogisageduse
modtmiseks moeldud kohad

ning oskab lugeda enda

pulssi;
3) sooritab liikumiseks 1.klass Treeningtunni 1.klass Soojendusharjutused
ettevalmistavaid ja taastumist soojenduse pohimote. tildised ja ldhtuvalt
toetavaid tegevusi Opetaja Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
juhendamisel; erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik

jm.)
2.klass Treeningtunni 2.klass Soojendusharjutused
soojenduse pohimote. iildised ja lahtuvalt
Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik

jm.)
3.klass Treeningtunni 3.klass Soojendusharjutused
soojenduse pohimote. iildised ja ldhtuvalt
Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik
jm.)
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4) méarkab abi vajamist tunnis

ja kutsub abi ohuolukorras.

1.klass Kaaslastega sdbralik

kéditumine ning toetamine.

1.klass Saab aru kuidas
kédituda tunnis, kuidas
késitseda spordiinventari
ning kuhu p66rduda

probleemi olukorras.

2.klass Kaaslastega sobralik

kéditumine ning toetamine.

2.klass Saab aru kuidas
kédituda tunnis, kuidas
késitseda spordiinventari
ning kuhu p66rduda

probleemi olukorras.

3.klass Kaaslastega sobralik

kditumine ning toetamine.

3.klass Saab aru kuidas
kdituda tunnis, kuidas
kisitseda spordiinventari
ning kuhu p66rduda

probleemi olukorras.

Pohimaéisted: lilkumisaktiivsus; siidameldogisagedus; enesetunne; 112.

Loiming teiste ainetega

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkkumise) olulisus; Opilane oskab mérgata, kas ja
kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidamel66gisageduse méarkamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; acg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikumisega seotud sdnavara, terminoloogia,

suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - miarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, méarkab enda enesetunnet

liitkumisel.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) loob midagi liikumisega

seotult

1.klass Mingude
viljamotlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

1.klass Pakub vilja uusi
minge, kuhu on kaasatud nii
paariline, vdiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.

2.klass Méngude
viljamotlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

2.klass Pakub vilja uusi
minge, kuhu on kaasatud nii
paariline, vdiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.
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3.klass Méngude
véljamdtlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

3.klass Pakub vilja uusi
ménge, kuhu on kaasatud nii
paariline, vdiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.

2) kirjeldab kogemust, mille ta
on saanud véljaspool kooli
toimunud liikumistiritusel
osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna

1.klass Koolipdevajiargne

tegevus.

1.klass Rédgib
koolipdevajérgsetest
tegevustest ning nditab ette

harjutusi ja minge, mida

tema treeningutes
kasutatakse.
2.klass Koolipédevajirgne 2.klass Raigib
tegevus. koolipdevajirgsetest

tegevustest ning nditab ette

harjutusi ja minge, mida

tema treeningutes
kasutatakse.
3.klass Koolipdevajiargne 3.klass Raigib
tegevus. koolipdevajirgsetest

tegevustest ning nditab ette
harjutusi ja minge, mida
tema treeningutes

kasutatakse.

3) teab ja jargib tildiselt ausa

méngu pShimotteid;

1.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja minge

koostdos kaaslastega.

1.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.
Oskab todtada koos teistega
nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

2.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja minge

koostoos kaaslastega.

2.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.
Oskab to6tada koos teistega
nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

3.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja minge

koostoos kaaslastega.

3.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.

Oskab to6tada koos teistega
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nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

1.klass Toob vilja tuntud

sportlasi lahtuvalt spordialast.

1.klass Lahtuvalt
tunniteemast tuua vilja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejoustik, ujumine,

sportméngud, talisport jm.)

2.klass Toob vilja tuntud

sportlasi ldhtuvalt spordialast.

2.klass Léhtuvalt
tunniteemast tuua vilja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejoustik, ujumine,

sportméngud, talisport jm.)

3.klass Toob vilja tuntud

sportlasi ldhtuvalt spordialast.

3.klass Lihtuvalt
tunniteemast tuua vilja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejdustik, ujumine,

sportmangud, talisport jm.)

5) teab ning jérgib isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid;

1.Kklass Vajalik treeningujirgne

hiigieen.

1.klass Treeningujérgse
hiigieeni vajalikkuse
esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

2.klass Vajalik treeningujirgne

hiigieen.

2.klass Treeningujirgse
hiigieeni vajalikkuse
esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

3.klass Vajalik treeningujérgne

hiigieen.

3.klass Treeningujérgse

hiigieeni vajalikkuse
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esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

6) riietub litkkumiseks
sobilikult;

1.klass Tunnis osalemise
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

1.klass Sisetingimustes
lithike riietus;
viélitingimustes pikk riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

2.klass Tunnis osalemine
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

2.klass Sisetingimustes
lithike riietus;
vilitingimustes pikk riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

3.klass Tunnis osalemine
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

3.Kklass Sisetingimustes
lithike riietus;
vilitingimustes pikk riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

7) teab, mis vdimalusi pakub

liitkumiseks looduskeskkond

1.Kklass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

vélitaristul.

1.klass Treeningute
kaasamine vilitingimustes
turnimiskonstruktsioonidel,
looduses liikumises ja

méngimises.

2.klass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

vélitaristul.

2.klass Treeningute
kaasamine vélitingimustes,
turnimiskonstruktsioonidel,
looduses litkumises ja

méngimises.

3.Kklass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

vilitaristul.

3.klass Treeningute
kaasamine vilitingimustes
turnimiskonstruktsioonidel,

looduses liikumises ja

méingimises.
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8) oskab liikuda tuttavas 1.klass Liikumine
keskkonnas, médirates asukohta | koolilimbruses voi

ja suunda terviseradadel.

1.klass Jooksud, kiir- ja
kepikonnid koolitimbruses ja

lghimal terviserajal.

2.klass Liikumine
kooliimbruses voi

terviseradadel.

2.klass Jooksud, kiir- ja
kepikonnid koolitimbruses ja

lghimal terviserajal.

3.klass Liikumine
kooliimbruses voi

terviseradadel.

3.klass Jooksud, kiir- ja
kepikonnid koolitimbruses ja

lahimal terviserajal.

9) tantsib tiksi, paaris ja riihmas | 1.klass Tantsuvahetunnid

1.klass Tantsuvahetunnid

2.klass Tantsuvahetunnid

2.klass Tantsuvahetunnid

3.klass Tantsuvahetunnid

3.klass Tantsuvahetunnid

10) avastab litkumisvoimalusi | 1.klass Erinevate tantsustiilide
tantsu kaudu kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

1.klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos

tempovahetusega.

2.Klass Erinevate tantsustiilide
kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

2.klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos

tempovahetusega.

3.klass Erinevate tantsustiilide
kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

3.klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos

tempovahetusega.

Pohiméisted: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen;

Loiming teiste ainete- ja iildpadevustega

Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusédpetus - hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades liikumine;

koolilimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus ridkida saadud

kogemusest liikumisiiritusel), lilkumisméngude ja spordialade nimetused
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Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kéitumine, emotsioonid ja nendega
toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Véoorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline liikkumine - laulu- ja tantsumingud, enesevéljendus

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
1) sooritab vaimset ja kehalist 1. Kklass 1.klass Tasakaalu ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi Akrobaatikatunnid kehakontrolli arendavad
Opetaja juhendamisel mingud; erinevatel

vahenditel litkumine; veered.

2.klass Akrobaatikatunnid 2.klass Tasakaalu ja
kehakontrolli arendavad
mingud; erinevatel

vahenditel litkumine; veered.

3.klass Akrobaatikatunnid 3.klass Tasakaalu ja
kehakontrolli arendavad
méngud; erinevatel

vahenditel litkumine; veered.

2) mirkab &petaja juhendamisel | 1. klass Opetajapoolne 1. klass Harjutusejirgselt
emotsioone ja nendega tagasisisde harjutuse Opetajapoolne tagasiside
toimetulemist soodustavaid sooritamisel vastavalt sooritusele:
tegevusi kiitmine hésti sooritatud

harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne ldhenemine.

2. klass Opetajapoolne 2. klass Harjutusejérgselt
tagasisisde harjutuse Opetajapoolne tagasiside
sooritamisel vastavalt sooritusele:

kiitmine hésti sooritatud
harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne ldhenemine.
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3. klass Opetajapoolne
tagasisisde harjutuse

sooritamisel

3. klass Harjutusejérgselt
Opetajapoolne tagasiside
vastavalt sooritusele:
kiitmine hésti sooritatud
harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne ldhenemine.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;

tdhelepanu.

166gastus; keskendumine;

Loiming teiste ainetega

Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek,

mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek.

IT KOOLIASTE

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning

moistab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pdhimdtteid;
4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkkumisega seotud tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Liikumisoskused
Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
1) kasutab edasiliikumisoskusi 4. klass Liikumismangud 4. klass Jooks dige pea-,

eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise ning

riihmaga

(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasiliikumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

keha- ja kdteasenditega,
poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;

jalatdstejooks,

sddretdstejooks ja jooks

28



Sillamde Eesti Pohikool

ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

5. klass Liikumismangud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasiliikumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

5. klass Jooks dige pea-,
keha- ja kdteasenditega,
poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

6. klass Liikumismangud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasiliitkumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

6. klass Jooks dige pea-,
keha- ja kdteasenditega,
poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt konniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse

iseseisev sooritamine.
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Erialane soojendus.

Kestvusjooks. Cooperi test.

Kaugushiippe 5-7

sammuliselt hoojooksult.

2) liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas

4. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

4. Kklass Liikumine

jalgrattal, toukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Liikumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Astesamm keppideta.
Libisamm keppideta.
Poorded (Iehvikpoorded)
paigal. Kukkumine ja
tousmine suuskadel.
Laskumine korgasendis

(keppideta), pohiasendis.

5. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

5. klass Liikumine

jalgrattal, tdukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Liikumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Astesamm keppideta.
Libisamm keppideta.
Poo6rded (Iehvikpoorded)
paigal. Kukkumine ja
tousmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis

(keppideta), pohiasendis.

6. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

6. klass Liikumine

jalgrattal, tdukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Litkumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Vaheldavtoukelina 2-

sammuline sGiduviis.
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Libisemine iihel suusal
(vabalibisemine).
Laskumine madalasendis.
Kéédrtdus. Astesammtdus.
Astepoore laskumisel.
Sahkpidurdus. Keppide

touketa uisusammsoiduviis.

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid

4. klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
késitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

4. Kklass Sise-ja
vilitingimustes reeglite
sdtestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.

5. klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
késitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

5. klass Sise-ja
vilitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.

6. klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
késitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

6. klass Sise-ja
vilitingimustes reeglite
sdtestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.
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4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks

4. klass Liikumismangud
vahendiga; lihtsustatud
sportmingud; harjutusvara;

tehnika.

4. klass Vorkpalliks
ettevalmistavad mangus ja
teatevoistlused. Méngija
asendid ning peatumine,
liikkumisviisid hiippe-,
juurdevotu ja
ristsammudega. Osavuse ja
litkkumise arendamine koos
palli kisitlusega. Ulaltséodu
Opetamine kasutades viset,
porgatust ja vahesodtu.
Ulaltsdét paarides.
Erialastekehaliste
vOimaetarendamine koos
liikumise dpetamisega.
Erialaste kehaliste voimate
arendamine vahenditega
(pall, rdngas, hiipits,
topispall). Ulalt- ja alts66du
kombineeritus harjutused.
Ulaltsdét selja taha. Alt
pallingud (alt eest ja alt
kiiljelt palling). Pallingu

vastuvott. ,,Pioneeripall.

5. klass Liikumismangud
vahendiga; lihtsustatud
sportméngud; harjutusvara;

tehnika.

5. klass Vorkpalliks
ettevalmistavad méingus ja
teatevoistlused. Méngija
asendid ning peatumine,
liikkumisviisid hiippe-,
juurdevotu ja
ristsammudega. Osavuse ja
litkkumise arendamine koos
palli kisitlusega. Ulaltséodu
Opetamine kasutades viset,

porgatust ja vahesootu.
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Ulaltsdét paarides.
Erialastekehaliste
voimaetarendamine koos
litkkumise Opetamisega.
Erialaste kehaliste voimate
arendamine vahenditega
(pall, rdngas, hiipits,
topispall). Ulalt- ja alts66du
kombineeritus harjutused.
Ulaltsdét selja taha. Alt
pallingud (alt eest ja alt
kiiljelt palling). Pallingu

vastuvott. ,,Pioneeripall.

6. klass Liikumisméngud
vahendiga; lihtsustatud
sportméngud; harjutusvara;

tehnika.

6. klass Petteloogid. Ulalt-
eest palling. Pallingu
vastuvotmine. Riindelodk.
Kaitsemédng alt sodduga.
Laskumised. Tehnika ja
taktika pidev viimistlemine.
Maing voistlusméarustele
vastavalt. Voistlusméérused.
Vorkpallivdljak, vork.
Mingijate arv, asetus
viljakul, vahetused. Palling.
Punktide arvestus, geimid.
Vead. Kohtunikud,
kohtunike tegevus.

Protokoll.

5) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone

4. klass Seismised ja
litkkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méangud.

4. klass Veere kigarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust

(abistamisega). Veere
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kdrvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

5. klass Seismised ja
litkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méangud.

5. klass Veere kédgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

6. klass Seismised ja
litkkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

6. klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis
(abistamisega). Tiritamm.
Kitelseis (abistamisega).

Hiippetirel ette.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -

asendite hoidmiseks

4. klass Umberpooratud
asendid, maandumised;

toengud ja toetaolek;

4. klass Veered; ripped;
poorlemine;

riistvoimlemine.

5. klass Umberpddratud
asendid, maandumised;

toengud ja toetaolek;

5. klass Veered; ripped;
poorlemine;

riistvoimlemine.

6. klass Umberpddratud
asendid, maandumised;

toengud ja toetaolek.

6. klass Veered; ripped;
poorlemine;

riistvOimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkumise pShimotteid

4. klass Vahendil ja vahendiga

késitsemise oskused.

4. klass Korrapérase tehnika
ning ohutu kasutamine
vahendil ja vahendiga

viltimaks vigastuste teket.

5. klass Vahendil ja vahendiga

késitsemise oskused.

5. klass Korrapérase tehnika

ning ohutu kasutamine
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vahendil ja vahendiga

véltimaks vigastuste teket.

6. klass Vahendil ja vahendiga | 6. klass Korrapdrase tehnika
késitsemise oskused. ning ohutu kasutamine
vahendil ja vahendiga

véltimaks vigastuste teket.

8) analiitisib enda tegevust 4. klass Liikumisméngud ja 4. klass Liikumisméngudel
rithmas tegutsejana lihtsustatud sportméngud ja lihtsustatud sportméngus
voistkonna koosseisus. osalemine erinevatel
positsioonidel.
5. klass Liikumisméngud ja 5. klass Liikumisméangudel
lihtsustatud sportméngud ja lihtsustatud sportméngus
voistkonna koosseisus. osalemine erinevatel
positsioonidel.
6. klass Liikumisméngud ja 6. klass Liikumisméangudel
lihtsustatud sportméngud ja lihtsustatud sportméngus
voistkonna koosseisus. osalemine erinevatel
positsioonidel.
9) analiiiisib enda 4. Klass Kiiruse, 4. Kklass Kiirendustestide,
litkumisoskusi, -ohutust ja vastupidavusega ja vastupidavustestide ja
turvavarustuse kasutamist koordinatsiooniga seotud koordinatsioonitestide
testid. mdodtmine ja hindamine

ning testide jargne analiiiis.

5. klass Kiiruse, 5. klass Kiirendustestide,
vastupidavusega ja vastupidavustestide ja
koordinatsiooniga seotud koordinatsioonitestide
testid. modtmine ja hindamine

ning testide jargne analiiiis.

6. klass Kiiruse, 6. klass Kiirendustestide,
vastupidavusega ja vastupidavustestide ja
koordinatsiooniga seotud koordinatsioonitestide
testid. modStmine ja hindamine

ning testide jargne analiiiis.
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10) teab litkumisoskusi 4. klass Erinevte 4. klass Liikumisoskuste
litkumisharrastuses litkumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel sportméngudes;
akrobaatikas;
talispordialadel
5. klass Erinevte 5. klass Liikumisoskuste
litkumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel. sportméngudes;
akrobaatikas;
talispordialadel.
6. klass Erinevte 6. klass Liikumisoskuste
litkumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel. sportméngudes;
akrobaatikas;
talispordialadel.

Pohimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused
koostd0s paarilise ja riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja

késitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Loiming teiste ainetega

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liitkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajérg
seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - raumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste
arv; vordlused ja analiilisioskus.

Todopetus - endale liikkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), ménguvahendite
valmistamine

Véorkeel - voorkeelne spordivahendite, miangude ja liikumissdonavara

Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel

loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikumine erinevates ilmasikuoludes
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Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida

erinevatele lilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine,

loovliikumine.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) seostab kehalisi voimeid

arendavaid tegevusi ja harjutusi

4. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

4. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméngude harjutused;
akrobaatika harjutused;
talispordiala harjutused.

5. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

vOimete vajadusest.

5. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméngude harjutused;
akrobaatika harjutused;

talispordiala harjutused.

6. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

vOimete vajadusest.

6. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméangude harjutused;
akrobaatika harjutused;

talispordiala harjutused.

2) seab lithiajalisi eesmérke
kehaliste voimete arendamiseks

enda modtmistulemuste pohjal

4. klass Vahetestide nddalad

4. klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel
aladel eesmirgiga
parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

5. klass Vahetestide nadalad

5. klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel
aladel eesmirgiga
parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

6.klass Vahetestide nddalad

6.klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel

aladel eesmirgiga
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parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud

eesmargist

4. klass
Koordinatsioonioskuste ja
vastupidavuse arendamine ldbi

erinevate spordialade.

4. klass Sportméngude
harjutused ja mingud;
akrobaatika harjutused ja
méngud; jooksu- ja
litkkumisméngud ning -

harjutused.

5. klass
Koordinatsioonioskuste ja
vastupidavuse arendamine 1abi

erinevate spordialade.

5. klass Sportméingude
harjutused ja méngud;
akrobaatika harjutused ja
maéngud; jooksu- ja
liikumisméngud ning -

harjutused.

6.klass Koordinatsioonioskuste
ja vastupidavuse arendamine

1dbi erinevate spordialade.

6.klass Sportméngude
harjutused ja méngud;
akrobaatika harjutused ja
maéngud; jooksu- ja
litkkumisméngud ning -

harjutused.

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi

saavutamist

4. klass Testide sooritamise
tulemuste analiiiisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem tootada?

4. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportméngu
testide; akrobaatika testide

suuline analus.

5. Kklass Testide sooritamise
tulemuste analiilisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem tootada?

5. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportméngu
testide; akrobaatika testide

suuline analiis.

6. klass Testide sooritamise
tulemuste analiilisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem tootada?

6. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportméngu
testide; akrobaatika testide

suuline analus.

5) maistab liikumise ja toitumise

tahtsust tervisele

4. klass S6omise ja litkumise

seaduspdrasused.

4. klass Arutleva teemana

seminari vormis radkida
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teemadel: millal siiia? Kui
palju peaks s6oma? Mida

peaks s6oma?

5. klass So0mise ja litkumise

seadusparasused.

5. klass Arutleva teemana
seminari vormis radkida
teemadel: millal stiiia? Kui
palju peaks s6oma? Mida

peaks s6oma?

6. klass Soomise ja liitkumise

seadusparasused.

6. klass Arutleva teemana
seminari vormis radkida
teemadel: millal stiiia? Kui
palju peaks s66ma? Mida

peaks s6oma?

Pohiméisted: tervisega seotud kehalised vdoimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;

litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete moStmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste

arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimeseopetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine.

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis,

haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib

seda

4. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust

pérast koolitunde.

4. klass Kaardistab dra mitu
tundi pérast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;
millistest lisatreeningutest

osa votab;

5. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust

pérast koolitunde.

5. Kklass Kaardistab dra mitu
tundi pérast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;

millistest.
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6. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust

pérast koolitunde.

6. klass Kaardistab dra mitu
tundi pérast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;

millistest.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapdevastesse tegevustesse

4. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust
pérast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

4. klass Seab endale
eesmargid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipédeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt

aktiivseid tegevusi.

5. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust
pérast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

5. klass Seab endale
eesmirgid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipdeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt

aktiivseid tegevusi.

6. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust
pérast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

6. klass Seab endale
eesmirgid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipdeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt

aktiivseid tegevusi.

3) mdodab enda

stidameldogisagedust

4. klass Siidamelodgisageduse

mootmiskohad ja -inventar.

4. Kklass Otsib kohad, kus on
vOimalik modta enda
stidameldogisagedust ning
moddab ka seda 14bi

spetsiaalse vahendi abiga.

5. klass Siidameldogisageduse

modtmiskohad ja -inventar.

5. Kklass Otsib kohad, kus on
vOimalik mddta enda
stidameldogisagedust ning
moddab ka seda ldbi

spetsiaalse vahendi abiga.
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6. klass Siidamelodgisageduse

modtmiskohad ja -inventar.

6. klass Otsib kohad, kus on
vOimalik mddta enda
stidameldogisagedust ning
moodab ka seda 14bi

spetsiaalse vahendi abiga.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata

enda kehalist aktiivsust

4. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine
kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

4. klass M0oddab enda
kehalist aktiivsust labi
nutiseadme pérast harjust /

1h jookusl / 24h jooksul.

5. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine
kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

5. klass M&ddab enda
kehalist aktiivsust 1dbi

nutiseadme pérast harjust /

1h jookusl / 24h jooksul.

6. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine

kehalise aktiivsuse

6. klass Moodab enda
kehalist aktiivsust 1dbi

nutiseadme pérast harjust /

hindamiseks. 1h jookusl / 24h jooksul.
5) sooritab liikumiseks 4. klass Soojendusharjutuste 4. klass Viib lébi
ettevalmistavaid ja taastumist labiviimine. Tegevused peale soojendusharjutusi

toetavaid tegevusi

treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

individuaalselt, kui ka
vdiksemale grupile.
Planeerib tegevusi parast
intensiivsemat treeningut,

mis toetavad organismi

taastumist.
5. klass Soojendusharjutuste 5. klass Viib 14bi
labiviimine. Tegevused peale soojendusharjutusi

treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

individuaalselt, kui ka
viiksemale grupile.
Planeerib tegevusi pérast
intensiivsemat treeningut,

mis toetavad organismi

taastumist.
6. klass Soojendusharjutuste 6. klass Viib 1abi
labiviimine. Tegevused peale soojendusharjutusi
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treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

individuaalselt, kui ka
vdiksemale grupile.
Planeerib tegevusi parast
intensiivsemat treeningut,
mis toetavad organismi

taastumist.

6) teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast

kéitumist nende korral

4. klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

4. klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jérel:
Mida peab tegema?

Kelle poole pdorduma?
Mida tuleb viéltida?

Kuidas aidata kaaslast?

5. klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

5. klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jarel:
Mida peab tegema?

Kelle poole pd6rduma?
Mida tuleb viltida?

Kuidas aidata kaaslast?

6. klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

6. klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jarel:
Mida peab tegema?

Kelle poole pddrduma?
Mida tuleb viltida?

Kuidas aidata kaaslast?

Pohiméisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidamelodgisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Loodusépetus - kehalise aktiivsuse mootmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise moju

elunditele, elundkondade tilesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - siidameldogisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;

korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha

reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast

kéitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara

Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus
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Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) loob midagi litkumisega
seotult ja annab selle kohta

tagasisidet

4. klass Uute mingude ja

harjutuste viljamotlemine.

4. klass Pakub enda poolt
vélja uusi ménge ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

5. klass Uute méngude ja

harjutuste viljamotlemine.

5. klass Pakub enda poolt
vélja uusi ménge ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

6. klass Uute méngude ja

harjutuste viljamdtlemine.

6. klass Pakub enda poolt
vilja uusi ménge ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

2) arutleb kogemuse {ile, mille ta

on saanud véljaspool kooli
toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna

4. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,
missuguste spordialadega

tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

4. klass Gruppidena
arutada, missugused on
tema spordiala head kiiljed
kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiiiisib,
missugused voistlused

olid/on rasked.

5. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,
missuguste spordialadega

tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

5. klass Gruppidena
arutada, missugused on
tema spordiala head kiiljed
kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiiiisib,
missugused voistlused

olid/on rasked.

6. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,

missuguste spordialadega

6. klass Gruppidena
arutada, missugused on

tema spordiala head kiiljed
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tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiiiisib,
missugused voistlused

olid/on rasked.

3) teab ja rakendab ausa mingu
pOhimdtteid ning sellega seotud

vaartusi

4. klass
Maingimine reeglitepéraselt

ning austab vastasvoistkonda/

4. klass
Maingu pohimottest

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste iile.

5. klass 5. klass

Maingimine reeglitepéraselt Mingu pShimottest

ning austab vastasvoistkonda/

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste tile.

6. klass 6. klass

Maingimine reeglitepéraselt Mingu pShimottest

ning austab vastasvoistkonda/

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste iile.
4) teab rahvusvahelisi sportlasi | 4. klass 4. klass

ning tantsu ja liikkumisega seotud

kultuuritritusi

Erinevate spordialade tipus
olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjéaari
dra lopetanud sportlased)
teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivoistluste vaatamine 14bi

meedia ja televisiooni.

Enda spordihuviala kotha
parimate sportlaste otsimine
ning parimate tulemuste
viljatoomine. Uurib vilja,
missugused on selle
spordiala kdige
tdhendusrikkamad

voistlused.

5. Kklass Erinevate spordialade
tipus olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjaari

dra lopetanud sportlased)

5. klass Enda spordihuviala
kotha parimate sportlaste
otsimine ning parimate

tulemuste véljatoomine.
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teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivdistluste vaatamine 1abi

meedia ja televisiooni.

Uurib vélja, missugused on
selle spordiala koige
tdhendusrikkamad

voistlused.

6. klass Erinevate spordialade
tipus olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjéaéri
dra lopetanud sportlased)
teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivoistluste vaatamine 1dbi

meedia ja televisiooni.

6. klass Enda spordihuviala
kotha parimate sportlaste
otsimine ning parimate
tulemuste véljatoomine.
Uurib vélja, missugused on
selle spordiala koige
tdhendusrikkamad

voistlused.

5) maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning

jérgib neid

4. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jirgimine

ning arusaamine sellest.

4. klass Iseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijirgselt
ning kéitub tunnis ldhtudes

saali sisekorraceskirjast.

5. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jargimine

ning arusaamine sellest.

5. klass Iseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijirgselt
ning kéitub tunnis ldhtudes

saali sisekorraeeskirjast.

6. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jargimine

ning arusaamine sellest.

6. klass Iseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijérgselt
ning kéitub tunnis ldhtudes

saali sisekorraeeskirjast.

6) riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja

tegevuse eripdra

4. klass Vahetusriiete
olemasolu vastavalt
ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

4. klass Oskab iseseisvalt
riietuda vastavalt
ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (ldhtudes dpetaja

intruktsioonist).

5. klass Vahetusriiete

olemasolu vastavalt

5. klass Oskab iseseisvalt

riietuda vastavalt
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ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (ldhtudes dpetaja

intruktsioonist).

6. klass Vahetusriiete
olemasolu vastavalt
ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

6. klass Oskab iseseisvalt
riietuda vastavalt
ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (ldhtudes Gpetaja

intruktsioonist).

7) avastab looduses litkumise

vOimalusi

4. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

4. klass Individuaalselt voi
koost60s teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (niiteks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

5. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

5. klass Individuaalselt voi
koostdos teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (néiteks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

6. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

6. klass Individuaalselt voi
koostdos teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (néiteks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méadrates asukohta

ning suunda

4. klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisuritustest osavott.

4. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,

kaartide jm. kohta.
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Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/voi gruppis.

5. klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisuritustest osavott.

5. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,
kaartide jm. kohta.
Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/voi gruppis.

6. klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisiritustest osavott.

6. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,
kaartide jm. kohta.
Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/voi gruppis.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas

4. klass Ténapéeva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine 1ibi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pohjal).

4. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
litkkumine 1&bi
traditsiooniliste tantsude,
ténapdevaste tantsude ning
jou ja vastupidavuse
suunitlusega harjutuste

baasil.

5. klass Tanapieva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine 14bi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pohjal).

5. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
liikkumine l&bi
traditsiooniliste tantsude,
ténapédevaste tantsude ning

jou ja vastupidavuse
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suunitlusega harjutuste

baasil.

6. klass Tanapéeva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine 1ibi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pohjal).

6. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
litkkumine 1&bi
traditsiooniliste tantsude,
tdnapédevaste tantsude ning
jou ja vastupidavuse
suunitlusega harjutuste

baasil.

10) moistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli

kultuuris

4. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
iiritustel; tdnapdevastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

4. klass Oskab vilja tuua ja
vOimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigitiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

5. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
iiritustel; tdnapdevastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

5. klass Oskab vilja tuua ja
vOimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigitiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

6. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
iiritustel; tdnapdevastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

6. klass Oskab vilja tuua ja
vOimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigitiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina

4. Kklass Tantsuitiritusest osavott

4. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel

tantsuliritustel, mis on
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kooli-, linna- ja riigilise

tdhtsusega.

5. klass Tantsuiiritusest osavott | 5. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsutiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tdhtsusega.

6.klass Tantsuiiritusest osavott | 6.klass Osaleb vdimalusel
traditsioonilistel
tantsutiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

téhtsusega.

P6himéisted: spordi- v4i kultuuritiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Loiming teiste ainetega

Inimesedpetus - riictus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vairtuste
méiédramine, aus ming

Kunstiopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Véorkeeled - crinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumisalane sonavara
Arvutiopetus - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lirituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritiritusi

Loodusdpetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades liikkumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus radkida saadud
kogemusest liikumisiiritusel), litkkumisméngude ja spordialade nimetused

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdodtithikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos

Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
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1) sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

4. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

4. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nduab

tahelepanu ja tasakaalu.

5. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

5. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nduab
tahelepanu ja tasakaalu (sh
veered, hiipped astmelt ja
poordelt, inventari
kasitlemine kondides,

joostes ja hiippelt).

6. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

6. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nduab
tédhelepanu ja tasakaalu (sh
veered, hiipped astmelt ja
poordelt, inventari
kédsitlemine kondides,

joostes ja hiippelt).

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste

mdju endale

4. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutuste
kasulikkuse moju kehalisele

arengule.

4. klass Saab aru ja oskab
vilja tuua pohjuseid, miks
akrobaatilise iseloomuga
harjutused on nii kehalisele
kui ka vaimsele tervisele
kasulikud. Oskab vilja tuua
iga harjutuse positiivset
efektiivsust kehalisele

arengule.

5. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutuste
kasulikkuse mdju kehalisele

arengule.

5. klass Saab aru ja oskab
vilja tuua pohjuseid, miks
akrobaatilise iseloomuga
harjutused on nii kehalisele
kui ka vaimsele tervisele

kasulikud. Oskab vilja tuua

50



Sillamde Eesti Pohiko

ol

iga harjutuse positiivset
efektiivsust kehalisele

arengule.

6. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutuste
kasulikkuse m&ju kehalisele

arengule.

6. klass Saab aru ja oskab
vilja tuua pohjuseid, miks
akrobaatilise iseloomuga
harjutused on nii kehalisele
kui ka vaimsele tervisele
kasulikud. Oskab vilja tuua
iga harjutuse positiivset
efektiivsust kehalisele

arengule.

3) mérkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid

tegevusi

4. klass Harjutusejérgne

emotsioon ja anliiiis.

4. klass Oskab analiiiisida
positiivse harjutuse
sooritamise puhul toetavaid
nduandeid, mida Gpetaja on

eelnevalt seletanud.

5. klass Harjutusejérgne

emotsioon ja anliiiis.

5. klass Oskab analiiiisida
positiivse harjutuse
sooritamise puhul toetavaid
nduandeid, mida dpetaja on

eelnevalt seletanud.

6.klass Harjutusejérgne

emotsioon ja anliiiis.

6.klass Oskab analiiiisida
positiivse harjutuse
sooritamise puhul toetavaid
nduandeid, mida dpetaja on

eelnevalt seletanud.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon

Loiming teiste ainetega

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,

puhkus ja uni

Loodusépetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku

olulisus organismile
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Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike moju enesetundele, vaikuse olulisus,

endale sobiva liikkumistegevuse ja heli leidmine

III KOOLIASTE

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi,

2) moistab tervise ja kehaliste viimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;

4) véértustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate

tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

Liikumisoskused
Opitulemused Oppesisu Praktilised to6d
1) kasutab teadlikult 7. klass Liikumismangud 7. klass Jooks dige pea-,
edasilitkumisoskusi eri (individuaalselt, paaris ja keha- ja kiteasenditega,
keskkondades, tervisetreeningul, | grupiti); hiippe- ja poia jooksusuunalise maha
spordialadel ning jooksuharjutused astumisega. Jooks
tantsus, riitmis ja muusika saatel, | (individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
koostd0s paarilise ning rithmaga | grupiti); teatevdistlused kolonnis, paarides,
erinevate looklevalt, siksakina, mooda

edasiliikumisoskustega nii sise- | joont. PSlvetdste jooks

kui ka vilitingimustes. paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.
Kestvusjooks. Kaugushiippe

5-7 sammuliselt

hoojooksult.
8. klass Liikumisméngud 8. klass Jooks oige pea-,
(individuaalselt, paaris ja keha- ja kdteasenditega,
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grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasiliitkumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, moédda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

9. klass Liikumismangud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasiliitkumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

9. klass Jooks dige pea-,
keha- ja kdteasenditega,
poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatostejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapdevaste

litkumisvoimalustega

7. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

7. klass Sportmangude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
vélitingimustes.

Edasiarendavate harjutuste
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jaoks moeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

8. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméingudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

8. klass Sportmingude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
vélitingimustes.
Edasiarendavate harjutuste
jaoks moeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

9. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

9. klass Sportmingude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
vélitingimustes.
Edasiarendavate harjutuste
jaoks moeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

3) rakendab igapéevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid

liitkumisvahendi hooldusvotteid

7. Klass Liitkmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

7. klass Liikumisvahendi
kasutamisjirgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine

ning treeningujargselt
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inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

8. klass Liikmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

8. klass Liikumisvahendi
kasutamisjérgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine
ning treeningujargselt
inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

9. klass Liikmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

9. klass Liikumisvahendi
kasutamisjirgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine
ning treeningujérgselt
inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

4) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialadel,
lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste

arendamiseks

7. klass Liikumismangud

kasutades vahendit erinevatel

7. klass Kullimédngud ja

teatevoistlused paaris,

viisidel. kolmikus voi rithmas
piistitades iilesandeks
tagaajamise ja/voi sihtmérgi
joudmiseks erinevaid viise.
8. klass Liikumismangud 8. klass Kullimédngud ja

kasutades vahendit erinevatel

viisidel.

teatevoistlused paaris,
kolmikus v&i riihmas
piistitades iilesandeks
tagaajamise ja/voi sihtmirgi

joudmiseks erinevaid viise.

9. klass Liikumisméingud
kasutades vahendit erinevatel

viisidel.

9. klass Kullimingud ja
teatevOistlused paaris,
kolmikus v&i riihmas

piistitades iilesandeks
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tagaajamise ja/voi sihtmérgi

joudmiseks erinevaid viise.

5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone iiksi,

paarilise ja riihmaga

7. Klass Seismised ja
litkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud;

7. klass Veere kédgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
kdrvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

8. klass Seismised ja
litkkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud;

8. klass Veere kigarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
kdrvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

9. klass Seismised ja
litkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

9. klass Veere kédgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks

7. Klass Praktiseerib harjutusi

ja harjutustekombinatsioone

7. Klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Kitelseis. Hiippetirel ette.
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iseseisvalt teades harjutuste

tehnilist korrektset sooritust.

8. klass Praktiseerib harjutusi
ja harjutustekombinatsioone
iseseisvalt teades harjutuste

tehnilist korrektset sooritust

8. Kklass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Kitelseis. Hiippetirel ette.

9. klass Praktiseerib harjutusi
ja harjutustekombinatsioone
iseseisvalt teades harjutuste

tehnilist korrektset sooritust

9. Kklass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Katelseis. Hiippetirel ette.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkumise pShimotteid

7. klass Sooritab harjutusi

jargides korrapérast tehnikat.

7. klass Liikumisharjutuste
korrapérase tehnika
rakendamine; sportméngude
korrapérase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapérase

tehnika kasutamine.

8. klass Sooritab harjutusi

jérgides korrapérast tehnikat.

8. klass Liikumisharjutuste
korrapérase tehnika
rakendamine; sportmingude
korrapérase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapéirase

tehnika kasutamine.

9. klass Sooritab harjutusi

jargides korrapérast tehnikat.

9. klass Liikumisharjutuste
korrapérase tehnika
rakendamine; sportméngude
korrapérase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapérase

tehnika kasutamine.

8) annab hinnangu enda

koostodle tegevustes

7. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdo tunnijérgselt.

7. klass Tunnijérgselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning dpetajaga

tehtud koostoo eest
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vahemikus 1-10 ning toob

vélja head ja halvad pooled.

8. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdo tunnijérgselt.

8. klass Tunnijérgselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning dpetajaga
tehtud koostdo eest
vahemikus 1-10 ning toob

vélja head ja halvad pooled.

9. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdo tunnijérgselt.

9. klass Tunnijirgselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning opetajaga
tehtud koostdo eest
vahemikus 1-10 ning toob

vilja head ja halvad pooled.

9) annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -ohutusele ja

turvavarustuse kasutamisele

7. klass Hindab enda
litkumisoskusi tunnijargselt,
tuues vilja ka ohutuse juhised
ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

7. klass Toob tunnijargselt
vilja enda litkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades viélja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)

8. klass Hindab enda
litkumisoskusi tunnijargselt,
tuues vilja ka ohutuse juhised
ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

8. klass Toob tunnijérgselt
vélja enda litkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades vilja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)

9. klass Hindab enda
litkumisoskusi tunnijargselt,
tuues vilja ka ohutuse juhised
ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

9. klass Toob tunnijargselt
vilja enda litkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades vilja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)
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10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

spordialadega

7. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi méngudel ja
voistlustel, mida saaks
kasutada ka pohiliste
spordialadega.

7. klass Liikumisméangudes
kasutusel olevate
elementide (lilehiipped,
hiipped pikkustesse)
kasutamine
kergejoustikualadel.
Rahvaspordi méngude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kulliméngud ja nende
alternatiivid, visked
tédpsusesse jm.), millega
saab seostada

sportméingudega.

8. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi médngudel ja
voistlustel, mida saaks
kasutada ka pohiliste
spordialadega.

8. klass Liikumisméangudes
kasutusel olevate
elementide (lilehiipped,
hiipped pikkustesse)
kasutamine
kergejoustikualadel.
Rahvaspordi miangude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kulliméngud ja nende
alternatiivid, visked
tédpsusesse jm.), millega
saab seostada

sportméingudega.

9. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi méngudel ja

voistlustel, mida saaks

9. klass Liikumisméangudes
kasutusel olevate
elementide (lilehiipped,
hiipped pikkustesse)

kasutamine
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kasutada ka pohiliste kergejoustikualadel.

spordialadega. Rahvaspordi miangude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kulliméngud ja nende
alternatiivid, visked
tdpsusesse jm.), millega

saab seostada

sportméingudega.

Pohiméisted: igapievane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi

hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Loiming teiste ainetega

Tervis ja kehalised voimed

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajérg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - raumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste
arv; vordlused ja analiilisioskus.

Tooopetus - endale liikkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), ménguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed tegevused.

Véoorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mdngude ja liikkumissdnavara.

Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes.
Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine,

loovliitkumine.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused Oppesisu Praktilised to6d

1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja

haiguste ennetamisega

7. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

7. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméngude harjutused;
akrobaatika harjutused;
talispordiala harjutused.
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Soojenduse muutmine
rutiiniks kui liheks treeningu

lahutamatuks osaks.

8. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

8. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméangude harjutused;
akrobaatika harjutused;
talispordiala harjutused.
Soojenduse muutmine
rutiiniks kui liheks treeningu

lahutamatuks osaks.

9. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

vOimete vajadusest.

9. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméngude harjutused;
akrobaatika harjutused;
talispordiala harjutused.
Soojenduse muutmine
rutiiniks kui {iheks treeningu

lahutamatuks osaks.

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja

harjutuste toimet

7. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutuste toime

organismile.

7. klass Sportmingude
harjutuste moju
vastupidavusele ja
koordinatsioonile.
Liikumisméngude moju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivoimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

8. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,

koordinatsioonivOimetele

8. klass Sportmingude
harjutuste moju
vastupidavusele ja

koordinatsioonile.
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suunatud harjutuste toime

organismile.

Liikumisméngude moju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivoimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

9. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutuste toime

organismile.

9. klass Sportmingude
harjutuste moju
vastupidavusele ja
koordinatsioonile.
Liikumisméingude moju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivdimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste voimete

tasemest

7. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmarkite
plstitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

7. klass Liikumisméingude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide
plstitamine. Sportméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmirkide
plistitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide

plistitamine.

8. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmérkite
plstitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

8. klass Liikumisméingude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide
plstitamine. Sportméngude

testide kaardistamine ja
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tulevaste eesmarkide
plstitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide

plistitamine.

9. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmaérkite
plistitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

9. klass Liikumisméangude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide
plistitamine. Sportméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide
plistitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide

plstitamine.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapérasest

arendamisest

7. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

7. klass Jouvastupidavusele
suunatud harjutused
koostos Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused
koost66s Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud

ideede praktiseerimine.

8. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

8. klass JGuvastupidavusele
suunatud harjutused
koost6os Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused
koostdos Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud

ideede praktiseerimine.
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9. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

9. klass Jouvastupidavusele
suunatud harjutused
koostdos Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused
koostdos Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud

ideede praktiseerimine.

5) analiiiisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja

eesméirgi saavutamist

7. klass Jou ja
jouvastupidavuse analiilisimine
1dbi korduste arvu ning
vastupidavuse analiiiisimine
1abi pulsi modtmise.
Koordinatsioonivdimete
hindamine/analiitisimine 1dbi

kehatunnetuse.

7. klass Jou ja
jouvastupidavusele
suunatud harjutuste
tulemuste analiilisimine ja
moGtmine 18bi harjutuses
sooritatud kordusta arvu
seerias. Vastupidavusele
suunatud harjutuste
sooritamise tulemuste
hindamine ja analiiiisimine
1ébi pulsi moodtmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutuste

mootmine 1abi

kehatunnetuse.
8. klass Jou ja 8. klass Jou ja
jouvastupidavuse analiilisimine | jouvastupidavusele

1abi korduste arvu ning
vastupidavuse analiiiisimine
1abi pulsi modtmise.
Koordinatsioonivdimete
hindamine/analiilisimine 14bi

kehatunnetuse.

suunatud harjutuste
tulemuste analiilisimine ja
moGtmine 18bi harjutuses
sooritatud kordusta arvu
seerias. Vastupidavusele
suunatud harjutuste

sooritamise tulemuste

64



Sillamde Eesti Pohikool

hindamine ja analiiiisimine
1abi pulsi modtmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutuste

mootmine 1abi

kehatunnetuse.
9. klass Jou ja 9. klass Jou ja
jouvastupidavuse analiilisimine | jouvastupidavusele

1abi korduste arvu ning
vastupidavuse analiiiisimine
1dbi pulsi moStmise.
Koordinatsioonivdimete
hindamine/analiilisimine 14bi

kehatunnetuse.

suunatud harjutuste
tulemuste analiilisimine ja
modtmine 1dbi harjutuses
sooritatud kordusta arvu
seerias. Vastupidavusele
suunatud harjutuste
sooritamise tulemuste
hindamine ja analiiiisimine
1abi pulsi modtmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutuste
mddtmine 1abi

kehatunnetuse.

6) analiilisib enda liikumise ja

toitumise tasakaalu

7. klass Kulutatud energia ja

energia saamise vordlus.

7. klass Treeningujirgne
kulutatud energia math ning
pievase energiakoguse
vajadus vastavalt
organismile (kasutades
nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).

8. klass Kulutatud energia ja

energia saamise vordlus.

8. klass Treeningujirgne
kulutatud energia maht ning
paevase energiakoguse
vajadus vastavalt

organismile (kasutades
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nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).
9. klass Kulutatud energia ja 9. klass Treeningujirgne
energia saamise vordlus. kulutatud energia math ning

pdevase energiakoguse
vajadus vastavalt
organismile (kasutades
nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).

Pohiméisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aecroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal,

eneseanaliiiis; energiavajadus.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete moStmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste
arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda pievase energiakulu analiiiis.
Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vdib dpilastel
tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis voivad pérssida kehalisi voimeid ja selle
arengut).

Véorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumissdnavara, méngude ja vahendite
nimetused.

Bioloogia - kehaliste vGimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja tilekoormuse tagajirjed.
Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste viimetega seotud mdisted,

loovt66d, analiiiisisoskus.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused Oppesisu Praktilised to6d
1) hindab oma igapéevast 7. klass Igapédevase kehalise 7. klass Igapdevase kehalise
kehalist aktiivsust aktiivsuse hindamine kasutades | aktiivsuse hindamine
erinevaid meetodeid nii kasutades nii objektiivseid
kooliajal kui ka -jérgselt. meetodeid (sammulugeja,

Hindamise vahenditeks on nii | pulsimdotjad jm.).
objektiivsed kui ka Igapdevase kehalise
subjektiivsed meetodid. aktiivsuse hindamine

kasutades subjektiivseid
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meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

8. klass Igapédevase kehalise
aktiivsuse hindamine kasutades
erinevaid meetodeid nii
kooliajal kui ka -jargselt.
Hindamise vahenditeks on nii
objektiivsed kui ka

subjektiivsed meetodid.

8. klass Igapédevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades nii objektiivseid
meetodeid (sammulugeja,
pulsimdotjad jm.).
Igapéevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades subjektiivseid
meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

9. klass Igapievase kehalise
aktiivsuse hindamine kasutades
erinevaid meetodeid nii
kooliajal kui ka -jérgselt.
Hindamise vahenditeks on nii
objektiivsed kui ka

subjektiivsed meetodid.

9. klass Igapievase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades nii objektiivseid
meetodeid (sammulugeja,
pulsimdotjad jm.).
Igapdevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades subjektiivseid
meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

2) peab liikkumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda

kehalist aktiivsust

7. klass Liikumispdeviku

pidamine 3 kuu perioodi kaupa.

7. klass Liikumispaeviku
pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu
alusel = minutites ja
sammudelugeja alusel =
sammude arv péevas).
Mahu kokku arvutamine
nidalas => kuus => kolme

kuu jarel.

8. klass Liikumispédeviku

pidamine 3 kuu perioodi kaupa.

8. klass Liikumispéeviku
pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu

alusel = minutites ja

67



Sillamde Eesti Pohikool

sammudelugeja alusel =
sammude arv péevas).
Mahu kokku arvutamine
nddalas => kuus => kolme

kuu jarel.

9. klass Liikumispdeviku

pidamine 3 kuu perioodi kaupa.

9. klass Liikumispaeviku
pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu
alusel = minutites ja
sammudelugeja alusel =
sammude arv péevas).
Mahu kokku arvutamine
nidalas => kuus => kolme

kuu jérel.

3) teab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale

sobiva koormuse

7. klass Madala, keskmise ja
mooduka intensiivsusega

harjutuste sooritamine.

7. klass Madala, keksmise
ja mdoduka intensiivsusega
harjutuste/ mangude
rakendamine
edasiliikumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,
talispordialade.
Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jérel
pulsi modtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

8. klass Madala, keskmise ja
mooduka intensiivsusega

harjutuste sooritamine.

8. klass Madala, keksmise
ja mdoduka intensiivsusega
harjutuste/ méngude
rakendamine
edasiliikumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,

talispordialade.
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Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jérel
pulsi mddtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

9. klass Madala, keskmise ja
mddduka intensiivsusega

harjutuste sooritamine.

9. klass Madala, keksmise
ja modduka intensiivsusega
harjutuste/ mangude
rakendamine
edasiliikumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,
talispordialade.
Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jérel
pulsi modtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda

kehalist

aktiivsust

7. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimddtjate
kasutamine kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

7. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdotjate kasutamine
tundides toimuvatel
mangudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste
vahendite kasutamine ja
hindamine koolijérgsetes

tegevustes.

8. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimdotjate
kasutamine kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

8. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdodtjate kasutamine
tundides toimuvatel
mangudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste

vahendite kasutamine ja
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hindamine koolijargsetes

tegevustes.

9. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimddtjate
kasutamine kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

9. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdotjate kasutamine
tundides toimuvatel
méingudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste
vahendite kasutamine ja
hindamine koolijargsetes

tegevustes.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjirgseid tegevusi ning
moistab nende

olulisust

7. klass Treeningu ndidiskava
koostamine ldhtudes kehaliste
vOimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

7. klass Koostab néidiskava
tunni labiviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pohiosa ning

treeningujargne taastumine.

8. klass Treeningu ndidiskava
koostamine ldhtudes kehaliste
voimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

8. klass Koostab niidiskava
tunni labiviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pohiosa ning

treeningujargne taastumine.

9. klass Treeningu néidiskava
koostamine ldhtudes kehaliste
voimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

9. klass Koostab niidiskava
tunni l&biviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pohiosa ning

treeningujargne taastumine.

6) rakendab traumade ja

haiguste jarel sobilikku liitkumist

ning koormust

7. klass Vigastusejirgne

taastumise programmi

7. klass Koostd0s Opetajaga
vigastusjirgne treening-

/taastumisprogrammi
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koostamine ja selle

rakendamine.

koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmdargistatud vigastuse

kiiremaks paranemiseks.

8. klass Vigastusejargne
taastumise programmi
koostamine ja selle

rakendamine.

8. klass Koostdos Opetajaga
vigastusjirgne treening-
/taastumisprogrammi
koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmirgistatud vigastuse

kiiremaks paranemiseks.

9. klass Vigastusejirgne
taastumise programmi
koostamine ja selle

rakendamine.

9. klass Koostdos Opetajaga
vigastusjirgne treening-
/taastumisprogrammi
koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmirgistatud vigastuse

kiiremaks paranemiseks.

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes

saadud vigastuste korral

7. klass Esmaabivotted
harjutuse vdi mingu ajal

saadud vigastuste korral

iiksteise ja/voi enda peal.

7. klass Esmaabivotted
iseenda ja kaaslase puhul
olukordades kui on
toimunud véddnamised,
murrud, kokkukukkumised,

haavad jne.

8. klass Esmaabivotted

harjutuse voi méngu ajal

8. klass Esmaabivotted

iseenda ja kaaslase puhul
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saadud vigastuste korral olukordades kui on
iiksteise ja/voi enda peal. toimunud vddnamised,

murrud, kokkukukkumised,

haavad jne.
9. klass Esmaabivotted 9. klass Esmaabivétted
harjutuse voi mingu ajal iseenda ja kaaslase puhul
saadud vigastuste korral olukordades kui on
iiksteise ja/voi enda peal. toimunud vddnamised,

murrud, kokkukukkumised,

haavad jne.

Pohiméisted: tervistav ja treeniv liilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Loiming teiste ainetega

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.

Arvutiopetus - digitaalne litkumispaevik.

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja liikkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameldogisageduse mddtmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; likkumisega seotud sdnavara, loovtoo.
Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus.

Fiiiisika - joud, raskusjoud.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
1) loob midagi liikumisega 7. klass Uute litkumisega 7. klass Opilane matleb
seotult, analiiiisib loomist ja seotud harjutuste koostamine uusi harjutusi/ménge vilja,
annab selle kohta tagasisidet ning endapoolne pakkumine mis on mitmekiilgse
osaleda litkumises grupina eesmargiga arendamaks
viljaspool kooli. kehalisi voimeid. Harjutuste
/méngu jéargselt hindab

kuidas grupp harjutuste voi
maéanguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.

Lisaks pakub vilja osaleda
grupina teistel litkumisega

seotud sporditiritustel.
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8. klass Uute litkumisega
seotud harjutuste koostamine
ning endapoolne pakkumine
osaleda litkumises grupina

véljaspool kooli.

8. klass Opilane méatleb
uusi harjutusi/ménge vilja,
mis on mitmekiilgse
eesmargiga arendamaks
kehalisi voimeid. Harjutuste
/mingu jérgselt hindab
kuidas grupp harjutuste voi
minguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.
Lisaks pakub vilja osaleda
grupina teistel lilkumisega

seotud sporditiritustel.

9. klass Uute liikumisega
seotud harjutuste koostamine
ning endapoolne pakkumine
osaleda liitkumises grupina

véljaspool kooli.

9. klass Opilane motleb
uusi harjutusi/ménge vilja,
mis on mitmekiilgse
eesmirgiga arendamaks
kehalisi voimeid. Harjutuste
/mingu jérgselt hindab
kuidas grupp harjutuste voi
minguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.
Lisaks pakub vilja osaleda
grupina teistel lilkumisega

seotud sporditiritustel.

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiiiisib

saadud kogemust

7. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel tiritustel
esindades enda kooli.
Koolijérgse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

7. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmingude
turniirid, jooksuvoistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala iiritusest
osavott voi enda sobra,
klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine vdistlustel kui
vaatlejana.
Voistlustejdrgselt annab

hinnangu vdistluste kohta
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ning oskab tuua vilja
vOimalikud eesmérgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jargmisel korral.

8. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel iritustel
esindades enda kooli.
Koolijjirgse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

8. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmangude
turniirid, jooksuvoistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala iiritusest
osavott voi enda sobra,
klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine voistlustel kui
vaatlejana.
Voistlustejdrgselt annab
hinnangu vdistluste kohta
ning oskab tuua vilja
vOimalikud eesmérgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jargmisel korral.

9. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel tiritustel
esindades enda kooli.
Koolijérgse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

9. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmingude
turniirid, jooksuvoistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala iiritusest
osavott voi enda sobra,
klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine vdistlustel kui
vaatlejana.
Voistlustejdrgselt annab

hinnangu vdistluste kohta

ning oskab tuua vilja
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vOimalikud eesmérgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jargmisel korral.

3) mdistab ausa miangu
tahendust ja rakendab selle

pohimdtteid

7. klass On omandanud
erinevate spordialade reegleid
ning praktikas peab kinni

reeglitest.

7. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportmingud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

8. klass On omandanud
erinevate spordialade reegleid
ning praktikas peab kinni

reeglitest.

8. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportmingud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

9. klass On omandanud
erinevate spordialade reeglid
ning praktikas peab kinni

reeglitest.

9. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportmingud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

4) teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide

olulisust kultuuri osana

7. klass Tantsu- ja

spordiiiritustes osavott.

7. klass Osaleb tantsuga
seotud tritustel ja
spordivdistlustel mdistes
selle téhtsust kui

kultuuriosana.

8. klass Tantsu- ja

spordiiiritustes osavott.

8. klass Osaleb tantsuga
seotud iiritustel ja
spordivoistlustel mdistes
selle tdhtsust kui

kultuuriosana.

9. klass Tantsu- ja

spordiiiritustes osavott.

9. klass Osaleb tantsuga
seotud tritustel ja
spordivoistlustel mdistes
selle tdhtsust kui

kultuuriosana.
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5) jérgib ning analiiiisib
litkumistega seotud isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid

7. Kklass Isikliku hiigieeni
jélgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

7. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujargselt.
Oskab vilja tuua selle
pohivaartused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

8. Kklass Isikliku hiigieeni
jélgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

8. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujargselt.
Oskab vilja tuua selle
pohivairtused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

9. klass Isikliku hiigieeni
jélgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

9. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujargselt.
Oskab vilja tuua selle
pohivairtused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja

tegevuse eripédra

7. Klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott
ning vastavalt
ilmastikutingimustele vastava

riietusega arvestamine.

7. klass Tundides osalemine
Oues sealhulgas arvestades
tunni teemaga ning sellest
lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportméngud
dues, kergejoustik dues,

matkamine, kepikdnd jm.)

8. klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott

ning vastavalt

8. klass Tundides osalemine
Oues sealhulgas arvestades

tunni teemaga ning sellest
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ilmastikutingimustele vastava

riietusega arvestamine.

lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportméngud
Oues, kergejoustik oues,

matkamine, kepikdnd jm.)

9. klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott
ning vastavalt
ilmastikutingimustele vastava

riietusega arvestamine.

9. klass Tundides osalemine
Oues sealhulgas arvestades
tunni teemaga ning sellest
lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportméngud
Oues, kergejoustik oues,

matkamine, kepikdnd jm.)

7) analiiiisib enda

litkumiskogemust looduses

7. klass Liikumine looduses:
Matkamine iseseisvalt, sprade
ja/voi perega. Matkamise
iiritustest osavott. Kepikond
looduses. Treeningus

osalemine loodustingimustes.

7. klass Kasutab liikumis
looduskeskkonnas.
Analiitisib kui tihti on
votnud osa looduses
toimuvatest tiritustest ning
sealhulgas toob vilja, mis
on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas
aktiivsete alade
analtiisimine matkamises,

kepikdnnis, jooksmises jm.

8. klass Liikumine looduses:
matkamine iseseisvalt, sOprade
ja/voi perega. Matkamise
iiritustest osavott. Kepikond
looduses. Treeningus

osalemine loodustingimustes.

8. klass Kasutab liikumis
looduskeskkonnas.
Analiitisib kui tihti on
votnud osa looduses
toimuvatest tiritustest ning
sealhulgas toob vélja, mis
on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas

aktiivsete alade
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analiiisimine matkamises,

kepikdnnis, jooksmises jm.

9. klass Liikumine looduses: 9. klass Kasutab liikumis

Matkamine iseseisvalt, soprade | looduskeskkonnas.

ja/voi perega. Matkamise Analiiiisib kui tihti on
iiritustest osavott. Kepikond votnud osa looduses
looduses. Treeningus toimuvatest iiritustest ning
osalemine loodustingimustes. sealhulgas toob vilja, mis

on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas
aktiivsete alade
analliisimine matkamises,

kepikdnnis, jooksmises jm.

8) oskab liikuda linnas ja/voi 7. klass 7. klass Osaleb

looduses, méérates asukohta Orienteerumispéevakutest orienteerumispievakutel ja

ning suunda, kasutades erinevaid | osavott; koolidevahelistel orienteerumisega seotud

vOimalusi orienteerumisvoistlustel tiritustel. Oskab kisitleda
osavott jm. orienteerumisvahendeid

vOimaldades vahendite
abiga méédrata suunda ja

asukohta erinevates

keskkondades.
8. klass 8. klass Osaleb
Orienteerumispéevakutest orienteerumispievakutel ja
osavott; koolidevahelistel orienteerumisega seotud
orienteerumisvoistlustel iritustel. Oskab késitleda
osavott jm. orienteerumisvahendeid

voimaldades vahendite
abiga médrata suunda ja

asukohta erinevates

keskkondades.
9. klass 9. klass Osaleb
Orienteerumispéevakutest orienteerumispievakutel ja
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osavott; koolidevahelistel
orienteerumisvaoistlustel

osavott jm.

orienteerumisega seotud
iritustel. Oskab késitleda
orienteerumisvahendeid
voimaldades vahendite
abiga médrata suunda ja
asukohta erinevates

keskkondades.

9) mdistab tantsukultuuri ja

tantsu enesevéljendusvormina

7. klass Tantsuliritusest osavott

7. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsutiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

téhtsusega.

8. klass Tantsuliritusest osavott

8. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tdhtsusega.

9. klass Tantsuiiritusest

9. klass Osaleb voimalusel

osavott. traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise
tdhtsusega.
10) organiseerib kaasdpilasi 7. klass Motleb vila 7. klass Organiseerib

lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse

litkumisega seotud iirituse,
kuhu oleks kaasatud rohkem
kui klass.

spordiga seotud iiritusel
viélja litkkumisega seotud
tegevuse kaasopilastele (nt
spordipieval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

8. klass Matleb vila

litkumisega seotud iirituse,

8. klass Organiseerib

spordiga seotud iiritusel
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kuhu oleks kaasatud rohkem
kui klass.

viélja litkkumisega seotud

tegevuse kaasopilastele (nt

spordipieval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

9. klass Motleb vila 9. klass Organiseerib

litkkumisega seotud {irituse, spordiga seotud iiritusel
kuhu oleks kaasatud rohkem

kui klass.

vilja litkumisega seotud
tegevuse kaasdpilastele (nt
spordipdeval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

Pohiméisted: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat6o; matk.

Loiming teiste ainetega

Inimeseodpetus - riictus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste
méédramine, aus ming

Kunstiopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikkumisalane sGnavara
Arvutiopetus - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lirituste/spordialade kohta
Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liilkumisega
seotud kultuuritiritusi

Loodusépetus - looduses liikkumine, erinevates keskkondades liilkumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud

kogemusest liikkumisiiritusel), litkumisméangude ja spordialade nimetused, loovt6o
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Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mddtithikute tajumine,

punktide lugemine erinevates spordialades, -méangudes

Muusika - muusikaline litkkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui

litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos

Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

7. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

7. Klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab

neid kasutades interneti abi.

8. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

8. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab

neid kasutades interneti abi.

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

9. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab

neid kasutades interneti abi.

2) seostab ja pdhjendab vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise

vOimalusi eri olukordades

7. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja

keskkondades.

7. Klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
pérast korge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

8. klass Vaimse ja kehalise

tasakaalu arendamiseks

8. klass Iseseisvalt motleb

vaimse ja kehalise

81



Sillamde Eesti Pohikool

moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja

keskkondades.

tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
pérast korge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja

keskkondades.

9. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
pérast korge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

3) mdistab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavate tegevuste

mdju enda heaolule

7. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
mdeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajirgselt.

7. Kklass Iseseisvalt mdeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiilis treeningujérgselt.

8. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
mdeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajirgselt.

8. klass Iseseisvalt mdeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiilis treeningujérgselt.

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajérgselt.

9. klass Iseseisvalt mdeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiilis treeningujérgselt.

4) moistab enda voimalusi tulla

toime erinevate emotsioonidega

7. klass Meelepirase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis

vOdimaldaks saavutada vaimse

7. Kklass Iseseisvalt valib
vilja treeningprogrammid ja
harjutused, mis

vOimaldaksid saavutada
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ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

8. klass Meelepirase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis
voimaldaks saavutada vaimse
ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

8. klass Iseseisvalt valib
viélja treeningprogrammid ja
harjutused, mis
vOimaldaksid saavutada
vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

9. klass Meelepérase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis
voimaldaks saavutada vaimse
ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

9. klass Iseseisvalt valib
vilja treeningprogrammid ja
harjutused, mis
voimaldaksid saavutada
vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tahelepanu; eneseregulatsioon.

Loiming teiste ainetega
Inimeseodpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,

puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine: https:/www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui

heaoluseisund, fiiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada
aitavad tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike moju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine.

Eesti keel — 10o0vt606d.
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