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Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis likumisdpetuse pohimétteid, et toetada Spilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegeleda
likumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikumispadevust arendava Sppe tulemusena pdhikooli lopetaja: 1) on
omandanud mitmekiilgseid liilkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi; 2) mdistab tervise ja kehaliste voimete
seost ning analiusib likumise ja toitumise tasakaalu; 3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimaétteid; 4)
vaartustab likumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tunneb

rodmu lilkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Ainetundide jaotus

Ainetundide maht nddalas (klassiti)

Aine

1.klass

2. klass

3.klass

4 klass

5.klass

6.klass

7 klass

8.klass

9.klass

Kehaline
kasvatus

2

3

3




Péhikool'i Oppekava | "BIA\“"
LISA 2. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus" J,/{"
1\' } TALLINNA
N i SAKSA
GUMNAASIUM

Valdkonnaiilene |6iming

Uldpéadevuste arengu toetamine

Kehalises kasvatuses toetatakse kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Sppega.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab &pilasel teha pohjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste
loodud materiaalsete vddrtuste vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sébralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa mangu p&himotete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kélbelise isiksuse kujunemist. Kultuuri- ja
vaartuspadevuse arendamiseks valmistatakse Tallinna Saksa Glimnaasiumi &pilasi ette laulu- ja tantsupeol osalemiseks.

Opipéadevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada
meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi likumise/sportimise vastu loob aluse &ppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost6o
likudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Sotsiaalset ja
kodanikupéddevust toetavad Tallinna Saksa Glimnaasiumis erinevad koolide- ja klassidevahelised voistlused.

Enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida
oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Spilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmaérke, genereerida ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses opib Opilane analiilisima oma kehaliste véimete ja
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liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja to6vdime parandamise nimel. Koost66
kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiius, kehalise t66véime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatika-, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalase padevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja
tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

Digipadevuse arendamiseks rakendatakse kehalises kasvatuses 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, mis aitavad madrata kehalist aktiivsust ning véimaldavad pikema ajaliselt
kaardistada Sppija arengut. Opilane arendab juhendaja abiga oskust otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis, suhelda
digikeskkondades kasutades suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit v&i arvutit. Opitakse kasutama oma digivahendeid turvaliselt ja
otstarbeliselt.

Kultuuri -ja vadrtuspadevus toetamisel on eesmargiks vaartustada liikumist kultuuri osana, mille kaudu maistab opilane liikkumise ja
kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja likumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja
isiklikuks hugieeniks, ausa mangu pohimdtete jargimiseks, omandab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuiritusel osalejana voi vabatahtlikuna ja liikumisest looduses. Kultuuri- ja vaartuspadevus on seotud suutlikkusega hinnata
inimsuhteid ja tegevusi lldkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste inimestega, tihiskonnaga,
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loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning nuidiskultuuri sindmustega; vaartustada loomingut ja kujundada
ilumeelt; hinnata uldinimlikke ja Ghiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; teadvustada
oma vaartushinnanguid.

Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse p&hikooli riikliku dppekava {ildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Il kooliastmes
hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Spilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes
peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka pilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm.
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1. klass
TEEMA: Kehaline aktiivsus
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: e Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele
e kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; ° L!!kum!SSOOV|tu§eq ! ko"ollz.is.tme Spilasele .
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne e Liikumine/sportimine uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse
e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, likudes/sportides klrjeldam!ne ning h.lnnan.gu a.nd.mlne o o ) )
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tinaval e Ohutu likumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise
o jirgib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
o tiidab mangureegleid harjutuste ja likumisviisidega tegeledes
e teab ja tdidab (6petaja seatud) hiigieenindudeid ° O_hu.tu lii!(lemir\e sporfcimispaikacliesse ja kooliteel
e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele ° Huglee.nlregglld k?hal's_' har]utu.5| tehes i )
koormusele (kerge/raske) e Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest
o loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi e Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel
e Elementaarsed teadmised spordialadest, sportlastest ning Eestis

toimuvatest spordivdistlustest ja tantsulritustest

2. klass
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, liilkumismédngudes ja tantsus; riitmis ja
muusika saatel, koosto6s paarilise- ja rihmaga

liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes

moistab  esmast  liikumisvahendi  hoidmis- ja

hooldamisvajadust

késitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides

korrigeerib kehahoidu 6petaja suunamisel

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise

Voimlemine
Konni-, jooksu- ja hliplemisharjutused.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

P&hivéimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Ronimine varbseinal, lle takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Koieronimine.

Akrobaatilised harjutused. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme.

Tasakaalu arendavad likumismangud.
Hippendoriga hippamine.

Kergejoustik

Jooksmine. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja l6petamine,
jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
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pohimaétteid ja saab aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest

arvestab liikumistegevustes kaaslastega
annab tagasisidet enda

likumisoskustele ja -ohutusele etteantud kirjelduse
alusel

valimine. Pustistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse Sppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hlippe Gihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehlipped parema ja
vasaku jalaga. K&rgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise dlalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kolme sammu hooga.

Liikumis- ja sportméangud
Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
téukamisega. Liikumismangud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemise
harjutused: pérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja paidmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumismédngud ja teatevoistlused palliga.
Rahvastepall. Jalgpall.

Korvpall. Saalihoki. Pesapall.

Tants

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liilkumised,
ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
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Kelgutamine

Kelgutamise erinevad viisid sdidul lauskmaal ja nélvast laskumisel. Likumisméangud
ja teatevoistlused kelkudega. Opikeskkonnaks Siitiste mets / kooli staadion.

Murdmaasuusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline
sammuta ja vahelduvtéukeline kahesammuline séiduviis. Opikeskkonnaks N6mme
Spordikeskus / kooli staadion.

Valdkonnalilene [6iming:

Eesti keel: spordi —ja likumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja likumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikupdraselt likudes; ilu méarkamine lilkkumises ja enda Gimber

looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; m&atihikud (aeg, pikkus).
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Loodusained: turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja teab liikumise ning toitumise seost tervisega.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liilkumine/sportimine tksi ja
koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu

e sooritab kehalisi véimeid arendavaid mange ja harjutusi
e seostab peamisi kehalisi véimeid ja harjutusi
e sooritab  kehaliste vOimete mO&otmisi  Opetaja
juhendamisel
annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele
teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

andmine.

Eesmaérkide seadmine.

Tervist tugevdavad (vastupidavus, painduvus ja jéud) harjutused, méangud.
Oskuseid (kiirus, koordinatsioon, tasakaal ja osavus) arendavad harjutused, mangud.
Kehaliste véimete m&6tmine.

Tulemuste analudsimine.

Keha energiavajadus. Tervislik toitumine.

Valdkonnaiilene [6iming: Eesti keel: spordi — ja liilkumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane

enesevaljendusoskus.

Kunstiained: loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.
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Matemaatika: arvutamine, loendamine, vordlemine ja m&6tmine ning mdisted (geomeetrilised kujundid, maatihikud).
Loodusained: turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Tunnisisesene, -valine ja erinevates keskkondades rakendatav kehaline aktiivsus.
e teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt | Treening- ja liikumispaeviku tutvustus ja algeline rakendamine.
liikuma Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse jalgimiseks.

. _ Erineva intensiivsusega liikumine.
e markab sidamelodgisageduse ja enesetunde muutust

3 _ Individuaalse koormuse maaramine.
vastavalt likumistegevusele

Trauma voi haiguse jargne taastumise pohimotted ja vajalikkus. Taastumist
e sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist | toetavad likumisharjutused.

toetavaid tegevusi Spetaja juhendamisel Erinevaid  kehalist ~ aktiivsust hindavaid  subjektiivseid ja  objektiivseid
modotmisvahendeid, iseseisev tagasiside kehalisele aktiivsusele ja tervislikule
e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras seisundile.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
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TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane teab, et likumine on kultuuri osa ja on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kool
toimuval lilkkumisiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna

kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse
pohjal

teab ja jargib tldiselt ausa mangu pohimotteid

teab Eesti sportlasi, tantsu ja likumisega seotud
kultuuritritusi

teab ja jargib isiklikku hiigieeni- ja ohutusnoudeid

riietub liikumistegevuseks sobilikult

teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse
tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne)

tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja kirjeldab ohutu
liikumise / sportimise / liiklemise péhimétteid

teab,  milliseid  voimalusi  pakub  liikumiseks
looduskeskkond

Ohutu liikumise/liklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
likumisviisidega tegeldes; ohutu liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivoistlustest ja tantsudiritustest.

Liikumise ja kultuuri seostamine mitmekiilgsete ja viljaspool kooli keskkonda
toimuvate tegevuste kaudu.
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e oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates asukohta ja
suunda
e tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas
Valdkonnaiilene [6iming: Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussdonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane

enesevaljendusoskus; eri spordialades/likumisviiside voorsdnade kasutus, mille tdhendust on vajab selgitamis- ja mdistmisoskust.
Kunstiained: loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Loodusained: turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine; keskkonna vaartustamine liilkumisel/sportimisel; teadmiste ja
oskuste kinnistamine, mis on omandatud inimese&petuses, loodusdpetuses ja geograafias.

Sotsiaalained: kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest likumis ja spordi kultuurist, avardades &pilase silmaringj;
tervist vadrtustava eluviisi omaksvétmine ja teadlikkus soodustavad &pilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidameloogisageduse maiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja
vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide markamisest.
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Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Meelerahu harjutused.
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid | Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
tegevusi 6petaja juhendamisel Kehatunnetusharjutused.
e sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist | Venitusharjutused. Loédvestusharjutused.
ja toimetulemist soodustavaid tegevusi L66gastavad mangud. Rahulikud ja mittevoistluslikud mangud.
Valdkonnaiilene 6iming: Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane

enesevaljendusoskus.
Kunstiained: loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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3. klass
TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja -kogemusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine
e kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades, | K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
harjutustes, likumisméngudes ja tantsus; riitmis ja | Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
muusika saatel, koostoos paarilise- ja riihmaga Pshivdimlemine  ja  ildarendavad  vdimlemisharjutused.  Uldarendavad

ligub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes

moistab esmast liikkumisvahendi

hooldamisvajadust

hoidmis- ja

kdsitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks

hoiab tasakaalu asendites, liilkumistel ja nende

kombinatsioonides

voimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Ronimine varbseinal, ile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Kéieronimine.

Akrobaatilised harjutused. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid kénni- ja jooksusamme.

Tasakaalu arendavad liikumismangud.
Hippendoriga hippamine.

Kergejoustik
Jooksmine. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |6petamine, jooks
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korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise
pohimétteid ja saab aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest

arvestab liikumistegevustes kaaslastega

annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel

toob naiteid erinevatest liilkumisoskustest

oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;

hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi

erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse ppimine lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe lhendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest llehipped parema ja vasaku jalaga. K&rgushiipe
otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tlalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud

Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
téukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise
harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja puidmine.

Sportméange ettevalmistavad likumismangud ja teatevodistlused palliga. Rahvastepall.
Jalgpall. Korvpall. Saalihoki. Pesapall.

Tants

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja likumised, ritmi- ja
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koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

TALIALAD
Kelgutamine

Kelgutamise erinevad viisid sidul lauskmaal ja ndlvast laskumisel. Likumismangud ja
teatevoistlused kelkudega. Opikeskkonnaks Siitiste mets / kooli staadion.

Murdmaasuusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning likudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine p&hiasendis. Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis. Oppekeskonnaks N6mme Spordikeskus.

Valdkonnaiilene l6iming:
Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; m&atihikud (aeg, pikkus).
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Loodusained: turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja teab liikumise ning toitumise seost tervisega.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine uksi ja koos

e sooritab kehalisi voimeid arendavaid mange ja kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
harjutusi Eesmaérkide seadmine.
e seostab peamisi kehalisi véimeid ja harjutusi Tervist tugevdavad (vastupidavus, painduvus ja jdud) harjutused, mangud.

e sooritab kehaliste vGimete m&dtmisi  Spetaja Oskuseid (kiirus, koordinatsioon, tasakaal ja osavus) arendavad harjutused, mangud.

juhendamisel Kehaliste voimete mdotmine.
e annab lihtsa hinnangu enda kehalistele véimetele Tulemuste anallitsimine.
e teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele Keha energiavajadus. Tervislik toitumine.

Valdkonnaiilene l6iming:
Eesti keel: spordi —ja liikumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.

Kunstiained: loominguline enesevéljendus isikuparaselt likudes; ilu mérkamine liilkumises ja enda timber looduses.
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Matemaatika: arvutamine, loendamine, vordlemine ja mé&tmine ning moisted (geomeetrilised kujundid, méotihikud).
Loodusained: turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane teab, et likumine on kultuuri osa ja on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Ohutu likumise/liklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse

tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega

e kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli c _ v Rany _ _
tegeledes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

toimuval lilkkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna

e kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse
pohjal

e teab jajdrgib lldiselt ausa mangu pohimotteid

e teab Eesti sportlasi, tantsu ja liilkumisega seotud
kultuuriritusi

e teab jajargib isiklikku hiigieeni- ja ohutusnoudeid

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsulritustest.

tegevuste kaudu.

e riietub liilkumistegevuseks sobilikult
e teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse

Liikumise ja kultuuri seostamine mitmekdilgsete ja valjaspool kooli keskkonda toimuvate
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tunnis (véimlas, staadionil, maastikul jne)
e tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja kirjeldab
ohutu liilkumise / sportimise / liklemise pohimotteid
e teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond
e oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates asukohta
ja suunda
e tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas
Valdkonnailene l6iming:
Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane eneseviljendusoskus; eri

spordialades/liikumisviiside voorsdnade kasutus, mille tdhendust on vajab selgitamis- ja mdistmisoskust.
Kunstiained: loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

Loodusained: turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine; keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel; teadmiste ja
oskuste kinnistamine, mis on omandatud inimese&petuses, loodusdpetuses ja geograafias.

Sotsiaalained: kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis ja spordi kultuurist, avardades opilase silmaringi;
tervist vaartustava eluviisi omaksvétmine ja teadlikkus soodustavad pilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.
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Esmaabi: likumisaktiivsus méarkamine ja tunnetamine; sidameldogisageduse mdiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise p&hitédede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide markamisest.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Meelerahu harjutused.
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid | Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
tegevusi petaja juhendamisel Kehatunnetusharjutused.
e sooritab Opetaja  juhendamisel  emotsioonide | Venitusharjutused. Lodvestusharjutused.
markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi Loogastavad mangud. Rahulikud ja mittevoistluslikud mangud.

Valdkonnalilene [6iming:
Eesti keel: spordi —ja liikumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevéljendusoskus.

Kunstiained: loominguline enesevaljendus isikupdraselt likudes; ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.
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Psiihholoogia: dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

4. klass
TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine
e kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades, | K6nni-,  jooksu-  ja  huplemisharjutused.  Harjutuskombinatsioonid.

harjutustes,  liikumismangudes, spordialades ja
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6os paarilise-
jarihmaga

e liigub edasi
igapaevases likumises

e rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid

e kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides,

vahendil muutuvas keskkonnas ja

Huplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga. P&hivoimlemine ja Uldarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kdte ja jalgade hood, l6dvestamised, vetrumised. Rihiharjutused.
Kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. lluvéimlemine
(T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
pliided. Rakendus- ja riistvdimlemine. Harjutused kangil. Akrobaatika. Erinevad
tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiplemisharjutused; p&orded ja
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mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone
rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks ja
selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust
tervisele

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimétteid
analuisib enda tegevust riihmas tegutsejana
analiusib -ohutust  ja
turvavarustuse kasutamist

tunneb opitud spordialade / tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kaituda spordivoistlustel ja tantsudritustel

teab, mida tahendab aus mang spordis

enda lilkkumisoskuseid,

mahahipped. Toenghlipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, aratduge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi
kdgarhipe.

Koieronimine.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pd&lve- ja saaretdstejooks. Jooksu
alustamine ja l6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe téishoolt
paku tabamisega. Kdrgushipe (lleastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud

Jooksu- ja hiuppemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
téukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kasitsemise
harjutused: pérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja puidmine.

Sportmange ettevalmistavad likumismangud ja teatevodistlused palliga. Rahvastepall,
jalgpall, korvpall, kasipall, saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud reeglite jargi ja
vahendatud méngijatega 3v3, 4v4 ja 5v5.

Tants

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja - sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid;
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ruumitaju llesanded, pdimumine liikkudes, péorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel
baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis. Tantsudrituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Kestvusujumine.

Orienteerumine

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

TALIALAD
Murdmaasuusatamine.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nélvadel.
Uisusammpdodre, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline ihesammmuline
sOiduviis; vahelduvtéukeline kahesammuline séiduviis; uisusamnm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
Teatesuusatamine. Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

Valdkonnaiilene l6iming:

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.
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Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liikkumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iksi ja koos

e nimetab kehalisi vaimeid ja seostab neid tervise ning kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
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igapaevaste tegevustega Eesmarkide seadmine.

e teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi | Tervist tugevdavad (vastupidavus, painduvus ja jdud) harjutused, mangud.

e plstitab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete | Oskuseid (kiirus, koordinatsioon, tasakaal ja osavus) arendavad harjutused, mingud.
md&tmistulemuste pdhjal Kehaliste véimete médtmine.

e arendab enda kehalisi véimeid lahtuvalt pustitatud | Tylemuste analiiiisimine.
eesmargist Keha energiavajadus. Tervislik toitumine.

e analiisib opetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist

e moistab liilkumise ja toitumise olulisust tervisele

Valdkonnalilene [6iming:
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, higieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised Sppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Tunnisisesene, -valine ja erinevates keskkondades rakendatav kehaline aktiivsus.
o planeerib  kehalist  aktiivsust  igapaevastesse | Treening-ja liikumispaeviku tutvustus ja algeline rakendamine.
tegevustesse Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse jalgimiseks.
e peab liikumispaevikut lihiajalisel perioodil Erineva intensiivsusega liikumine.
e moddab enda sidameloogisagedust Individuaalse koormuse maaramine.
e kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid vahendeid | Trauma v&i haiguse jargne taastumise pdhimétted ja vajalikkus. Taastumist toetavad
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks likumisharjutused.

e sooritab liilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist | Erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid médtmisvahendeid,
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toetavaid tegevusi ja mdistab nende olulisust iseseisev tagasiside kehalisele aktiivsusele ja tervislikule seisundile.
o teab peamisi likumistegevusel juhtuda véivaid | Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Valdkonnadilene [6iming:
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdopetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise p&hitédede jargimisel.
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Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; méotmistulemused, arvutamine; probleemilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane maistab ja kogeb likumise ja kultuuri seost ja ennast likumistegevuste loojana.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

e loob midagi likumistegevusega seotult ja annab
sellele tagasisidet

e arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval liikumisiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna

e seostab liikumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku
kogemuse pd&hjal

e teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ja sellega
seotud vaartuseid

e teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritritusi

e moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnouete olulisust

e riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades

Ohutu liikkumise/liklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes; ohutu liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Liikumise ja kultuuri seostamine mitmekdlgsete ja vljaspool kooli keskkonda toimuvate
tegevuste kaudu.
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keskkonda ja tegevuse eripara

e avastab looduskeskkonnas liilkumise véimalusi

e oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda

e tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas

e modistab pdrimustantsu ja kaasaegsete
tantsutehnikate rolli kultuuris

e avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina

Valdkonnadilene [6iming:
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda timber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised Sppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidameloogisageduse maiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide markamisest.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:
e sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju endale
e sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide markamist
ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Meelerahu harjutused.

Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused.

Venitusharjutused. Lodvestusharjutused.

Loogastavad mangud. Rahulikud ja mittevdistluslikud mangud.

Valdkonnadilene [6iming:
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liikkumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

5. klass
TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Vaimlemine

e kasutab edasiliikumisoskusi  erinevates | Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
keskkondades, harjutustes, hipitsa ja hoondoriga. Pohivéimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise

ja/voi muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kdte ja jalgade hood,
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likumismangudes, spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise-
ja rihmaga

ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
jaigapaevases liikumises

rakendab esmaseid likumisvahendi
hooldusvotteid

kasitseb vahendit
likumiskombinatsioonides, mangudes,

lihtsustatud  sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks

koostab  kehaasendite ja likumiste
kombinatsioone

rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite
hoidmiseks ja selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tahtsust tervisele

rakendab turvalisuse ja ohutu likumise
pohimotteid

analliisib  enda  tegevust  rihmas
tegutsejana

analliusib enda liikkumisoskuseid, -ohutust
ja turvavarustuse kasutamist

|6dvestamised, vetrumised. Rihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Iluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided. Rakendus- ja riistvdimlemine. Harjutused kangil.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Sppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiplemisharjutused; podrded ja mahahipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hipe hoolauvale, &dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kagarhupe.

Koieronimine.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
|6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushilipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (Gleastumishipe). Pallivise hoojooksult.

Liikkumis- ja sportmangud

Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jéukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja pltidmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
korvpall, kasipall, saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud reeglite jargi ja vahendatud
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e tunneb Opitud spordialade / tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ~ ning  oskab  kaituda
spordivoistlustel ja tantsudritustel

e teab, mida tahendab aus mang spordis

mangijatega 3v3, 4v4 ja 5v5.

Tants

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
- sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju Ulesanded,
pdimumine liikudes, podrded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine tksi, paaris ja
grupis. Tantsulrituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; higieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Kestvusujumine.

Orienteerumine

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

TALIALAD
Murdmaasuusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline Gihesammuline sdiduvis;
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristoukeline  kahesammuline  uisusammsdiduviis.  Teatesuusatamine.
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Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja médistab likumise ja toitumise seost tervisega.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
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Opilane:

nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega

teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi

pustitab luhiajalisi eesméarke kehaliste
voimete mdotmistulemuste pohjal
arendab enda kehalisi voimeid |dhtuvalt
pustitatud eesmargist

analulsib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist

moistab likumise ja toitumise olulisust
tervisele

Liikkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Eesmarkide seadmine.

Tervist tugevdavad (vastupidavus, painduvus ja joud) harjutused, mangud.
Oskuseid (kiirus, koordinatsioon, tasakaal ja osavus) arendavad harjutused, mangud.
Kehaliste véimete modtmine.

Tulemuste analiisimine.

Keha energiavajadus. Tervislik toitumine.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

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

oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Tunnisisesene, -viline ja erinevates keskkondades rakendatav kehaline aktiivsus.
e planeerib kehalist aktiivsust igapaevastesse | Treening- ja liikumispdeviku tutvustus ja algeline rakendamine.
tegevustesse Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse jalgimiseks.
e peab liikumispaevikut lihiajalisel perioodil | Erineva intensiivsusega liikumine.
e md&ddab enda sidamelodgisagedust Individuaalse koormuse maaramine.

Trauma voOi haiguse jargne taastumise pohimdotted ja vajalikkus. Taastumist toetavad
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kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid | likumisharjutused.
vahendeid enda kehalise aktiivsuse | Erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid m&dtmisvahendeid, iseseisev
hindamiseks tagasiside kehalisele aktiivsusele ja tervislikule seisundile.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja [ Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab | riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
nende olulisust

e teab peamisi liilkumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende
korral

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liilkumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, higieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)

ning tervisliku toitumise p&hitédede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane maistab ja kogeb likumise ja kultuuri seost ja ennast likumistegevuste loojana.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

e loob midagi liikumistegevusega seotult ja
annab sellele tagasisidet

e arutleb kogemusest, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimuval liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

e seostab liikumist, sporti, tantsu ja kultuuri
isikliku kogemuse pohjal

e teab ja rakendab ausa mangu p&himotteid
ja sellega seotud véartuseid

Ohutu liikkumise/liiklemise juhised &pilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Liikumise ja kultuuri seostamine mitmekiilgsete ja valjaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste
kaudu.
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e teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
likumisega seotud kultuuritritusi

e moistab isikliku higieeni- ja ohutusnduete
olulisust

e riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

e avastab  looduskeskkonnas  liikumise
voimalusi

e oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul
madrates asukohta ja suunda

e tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas

e moistab parimustantsu ja kaasaegsete
tantsutehnikate rolli kultuuris

e avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liilkumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
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oskused; turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidameldogisageduse mdiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide markamisest.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Meelerahu harjutused.
e sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Kehatunnetusharjutused.
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu | Venitusharjutused. Lédvestusharjutused.
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soodustavate tegevuste moju endale Loogastavad mangud. Rahulikud ja mittevdistluslikud mangud.

e sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine
e kasutab edasililkkumisoskusi erinevates | Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa
keskkondades,  harjutustes,  likumismangudes ja hoondoriga. PShivoimlemine ja lldarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi

spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koosto6s paarilise- ja rihmaga

ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
igapaevases likumises

rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid

kasitseb  vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, |6dvestamised,
vetrumised. Rihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. lluvéimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja pliided. Rakendus- ja riistvdimlemine. Harjutused kangil. Akrobaatika.
Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Sppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused. Erinevad
konni- ja hiplemisharjutused; poorded ja mahahilpped. Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale, aratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel), llesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kdgarhipe.

Koieronimine.

Kergejoustik
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja
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rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks
ja selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust
tervisele

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimétteid
analliusib enda tegevust riihmas tegutsejana

analttsib enda liikkumisoskuseid,
turvavarustuse kasutamist

-ohutust ja

tunneb  Opitud spordialade / tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab  kdituda  spordivoistlustel ja

tantsudritustel

teab, mida tahendab aus méang spordis

|6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (Gleastumishipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméangud
Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud véljas/maastikul.

Liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja pltdmine.

Sportmange ettevalmistavad likumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
korvpall. saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud reeglite jargi ja vahendatud mangijatega
3v3, 4v4 ja 5v5.

Tants

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja - sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju
ilesanded, pdimumine liikudes, pddrded ja poodrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
liikumine Gksi, paaris ja grupis. Tantsudirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Kestvusujumine.




Péhikool'i Oppekava | Y‘BIA‘\“'
LISA 2. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus" J,/{"
1\' } TALLINNA
N i SAKSA
GUMNAASIUM

Orienteerumine

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

TALIALAD
Murdmaasuusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline thesammuline séiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel,  paaristukeline  kahesammuline  uisusammsodiduviis.  Teatesuusatamine.
Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis,
ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupéarane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel,spordireeglite jargimine; teadmised Sppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja
hoiakute kujundamine labi nimese-, loodus-,iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; méStmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab likumise ja toitumise seost tervisega.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos

e nimetab kehalisi véimeid ja seostab neid tervise kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

ning igapaevaste tegevustega
e teab kehalisi v8imeid arendavaid tegevusi ja Tervist tugevdavad (vastupidavus, painduvus ja joud) harjutused, mangud.

Eesmarkide seadmine.

harjutusi Oskuseid (kiirus, koordinatsioon, tasakaal ja osavus) arendavad harjutused, mangud.
e piistitab lihiajalisi eesmarke kehaliste vdimete | Kehaliste véimete m&6tmine.

modtmistulemuste pohjal Tulemuste analtiisimine.
e arendab enda kehalisi voimeid lahtuvalt pistitatud | Keha energiavajadus. Tervislik toitumine.

eesmargist

e analliisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist
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e modistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis,
ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja oskused;
turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu mérkamine liikumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; moStmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).
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TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pshimatteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Tunnisisesene, -valine ja erinevates keskkondades rakendatav kehaline aktiivsus.

e planeerib  kehalist aktiivsust  igapaevastesse | Treening-ja likumispaeviku tutvustus ja algeline rakendamine.
tegevustesse Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse jalgimiseks.

e peab liikumispaevikut lihiajalisel perioodil Erineva intensiivsusega liilkumine.

e mo&ddab enda sidamelodgisagedust Individuaalse koormuse maaramine.

e kasutab  tehnoloogilisi  ja/vdi  subjektiivseid | Trauma vdi haiguse jargne taastumise pdhimdtted ja vajalikkus. Taastumist toetavad
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks likumisharjutused.

e sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist | Erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid md&dtmisvahendeid,
toetavaid tegevusi ja mdistab nende olulisust iseseisev tagasiside kehalisele aktiivsusele ja tervislikule seisundile.

o teab peamisi likumistegevusel juhtuda vGivaid | Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast

vigastusi ja esmast kditumist nende korral

riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis,
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ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja oskused;
turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu mérkamine liikumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid) ning
tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mo&tmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane maistab ja kogeb likumise ja kultuuri seost ja ennast likumistegevuste loojana.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Ohutu likumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;

e loob midagi liikumistegevusega seotult ja annab IS ) -y o - i
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

sellele tagasisidet
e arutleb kogemusest, mille ta on saanud véljaspool
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kooli toimuval likumisiritusel osalejana, vaatlejana | Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
voi vabatahtlikuna riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

e seostab likumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku
kogemuse pohjal Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

e teab ja rakendab ausa mangu pshimétteid ja sellega | spordivdistlustest ja tantsutiritustest.
seotud vaartuseid

e teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja likumisega | Likumise ja kultuuri seostamine mitmekiilgsete ja valjaspool kooli keskkonda toimuvate
seotud kultuuritritusi tegevuste kaudu.

e moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnouete olulisust

e riietub likumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara

e avastab looduskeskkonnas liikumise véimalusi

e oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda

e tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas

e modistab parimustantsu ja kaasaegsete
tantsutehnikate rolli kultuuris

e avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.
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Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis,
ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused;
turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu mérkamine liilkumises ja enda imber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus méarkamine ja tunnetamine; sidamelédgisageduse madiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid) ning
tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide markamisest.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Meelerahu harjutused.

e sooritab Gpetaja toetamisel vaimset ja kehalist | Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
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tasakaalu soodustavaid tegevusi Kehatunnetusharjutused.
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate | Venitusharjutused. Lédvestusharjutused.
tegevuste md&ju endale Lddgastavad méangud. Rahulikud ja mittevaistluslikud mangud.

e sooritab  Opetaja  toetamisel  emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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7. klass
TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid likumistegevusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates | POhivoimlemine ja lldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja

keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, lldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate  v&imlemisharjutuste  kasutamine  erinevate  spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba
vastupidavuse  arendamiseks;  jouharjutused  selja-, koéhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese likuvuse
arendamiseks.  lluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon hiipitsaga muusika saatel. Riistvdimlemine. Akrobaatika.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Toenghiipe. Aeroobika. Aeroobika p&hisammud ja
aeroobika tervisespordialana.

tantsus, rltmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise- ja rihmaga

e liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapaevases likumises

o kasitseb vahendit erinevates
likumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades, lihtsustatud sportmangudes ja teiste

. Kbieronimine.
oskuste arendamiseks

e koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone | Kergejoustik
Sprindi  eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
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uksi, paarilise ja rihmaga

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimotteid
annab hinnangu enda koostdéle likumistegevustes
enda

annab  hinnangu

-ohutusele

likumisoskustele ja

seostab likumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushippe
eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe (lleastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult. Kuulitéuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Liikumis- ja sportméangud

Rahvastepall, jalgpall, korvpall, kdsipall, saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud reeglite

jargi ja vahendatud mangijatega 3v3, 4v4 ja 5v5.

Tantsuline liikumine ehk ritmika

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis. Omandatakse
mOdisted, oskussonad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate
likumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nitdisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinis; hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnulija seliliujumine. P66rded. Stardihiipe. Kestvusujumine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
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kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine pinnasetibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

TALIALAD
Murdmaasuusatamine.

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpdore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline ihe- ja
kahesammuline s&iduviis. Uleminek paaristdukeliselt séiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine. Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

ALTERNATIIV

Konni- ja jooksuoskus. K&ndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushipe).

Ronimisoskus. Ronimine liilkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevde treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasilikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse
vahendina. Liikumine koostods teistega. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
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tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koostd6s paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasilikumisoskused koostods paarilise ja/voi rihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi riihmaga.

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka hooldusvétete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga téituvust, keti olukorda, oskab rehvi taispumbata.

Viske-, pultidmis- ja porgatamisoskus. Liikkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pulidmise- ja porgatamisoskust. Sportméangud vahendatud véljakutel ja mangijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate

kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli l66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli [66misega seotud
mangudele.
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Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli lo6misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostoo, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle Ulekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; &pilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analtlsimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotete arvestamine. Soojendus enne likumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus” liiklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
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liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised
riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja likumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/naiteid, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostoises tlesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende G&ppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Lihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapaevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
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Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;

tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liikkumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane maistab tervise ja kehaliste vimete seost ja analiiisib likumise ja toitumise tasakaalu.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Teab tervisega seotud kehalisi véimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
o teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervise ja tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud nditajat. Opilane
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haiguste ennetamisega

e moistab kehalisi véimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

e pustitab lihi- ja pikaajalisi eesmarke ldhtuvalt
kehaliste voimete tasemest

e arendab regulaarselt kehalisi véimeid

e analiitsib enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi taitmist

e anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiitisida.
Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi vimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine m&otmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata O&pilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste v6imete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane
toob naiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taitnud plstitatud eesmargi.

Enda péaevase (sh liikumine ja p&hiainevahetus) energiakulu analiils, sh toiduga saadava
energia analuus.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,lihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine

harjutuse sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

e anallitsib enda igapédevast kehalist aktiivsust

e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

e rakendab  liikumiseks  ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv liikumine.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispdevik igapdevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.
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e rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku | Soojendusharjutused/-tegevused  ettevalmistavas  tegevuses,  venitusharjutused
likumistegevust ja koormust koormusjargses tegevuses. Taastumise pohimétteid rakendamine: venitused, l6dvestused
peale liikumistegevust.

Teadmised iseseisva likumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise p&himotted jm). Kehalise t66voime arendamine:

e teab lihtsamaid esmaabi vétteid liikumistegevusel
saadud vigastuste korral

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas | efinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

toimida  sportides/likudes  juhtuda  véivate | Kehalise vGimekuse testid ja enesekontrollivGtted, testitulemuste analiils.

onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda | Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
elementaarset esmaabi Esmaabivétted.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised Sppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
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Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)

ning tervisliku toitumise phitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja likumistegevuste loojana.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

e loob midagi liikumistegevusega seotult, analiitsib
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside

e anallsib valjaspool kooli toimunud likumisuritusel
saadud kogemuse ile, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna

e moistab lilkumisirituste ja - traditsioonide olulisust
kultuuri osana

e modistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud
kisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida &ppis,
millele tahab tdhelepanu p&drata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

Ausa mangu p&himotted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende viértuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega véi tuntud sportlase voi tantsija

tdhendusega hiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu
ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
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teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana
jargib erinevate liilkumistegevustega seotud isiklikku
hiigieeni- ja ohutusnéudeid
liikumistegevuseks
keskkonda ja tegevuse eripara
analiusib enda kogemust
looduskeskkonnas

oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul méaarates
asukohta ja suunda kasutades erinevaid voimalusi;
moistab tantsukultuuri ja
enesevaljendusvormina

moistab likumise rolli kultuuri osana, ennast selle
kandjana

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumistegevusse

riietub sobilikult arvestades

liilkumisest

tantsu

Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport ihiskonnas — Ghiskonna muutumise
mojud spordile, liikumise spordi ja tantsu valjendusvéimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.

Higieeni jargimine seoses liikumistegevusega.
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi
66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, toodilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapdevase liilkumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi véimalusi kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liklusalase O&pitulemusega: opilane kaardistab
liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel &pilase poolt planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses enda
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liikumis- voi spordiharrastusega).

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus méarkamine ja tunnetamine; siidameléogisageduse madiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL




Péhikool'i Oppekava | Y‘BIA‘\“'
LISA 2. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus" J,/{"
1\' } TALLINNA
N i SAKSA
GUMNAASIUM

Opilane maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste
olukordadega toimetulemisel.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Meelerahu harjutused.

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist | Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
tasakaalu soodustavaid tegevusi Kehatunnetusharjutused.

Venitusharjutused. Lédvestusharjutused.
e seostab ja pohjendab nende kasutamisvéimalusi

_ Loogastavad mangud. Rahulikud ja mittevoistluslikud mangud.
erinevates olukordades

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate | Opilane valib endale meelepérase [6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
tegevuste mju enda heaolule praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,

shindo, gigong). Lodvestusharjutused iga tunni l6pus.

e moistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi likumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus tiles harjutuse maju.

Opilane annab iilevaate, milliseid |6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiusib nende moju endale.

Analisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.
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Eneseregulatsiooni v&imaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni vétteid.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid likumistegevusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates | Pohivéimlemine ja (ldarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, (ldarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate voimlemisharjutuste kasutamine erinevate  spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba
vastupidavuse  arendamiseks;  jouharjutused  selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused o6la- ja puusaliigese likuvuse
arendamiseks.  lluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon hipitsaga muusika saatel. Riistvéimlemine. Akrobaatika.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Toenghiipe. Aeroobika. Aeroobika pdhisammud ja
aeroobika tervisespordialana.

keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise-
jarihmaga

e liigub edasi vahendil harrastustegevuses vodi/ja
igapaevases likumises

e kasitseb vahendit erinevates
likumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades, lihtsustatud sportmangudes ja teiste

. Kdieronimine.
oskuste arendamiseks

e koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone | Kergejdustik
Sprindi  eelsoojendusharjutused.  Ringteatejooks.  Kestvusjooks. Kaugushippe
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uksi, paarilise ja rihmaga

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimotteid
annab hinnangu enda koostdéle likumistegevustes

annab  hinnangu enda liikumisoskustele ja
-ohutusele;

seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult. Kuulitbuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Liikumis- ja sportmangud
Rahvastepall, jalgpall, korvpall. saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud reeglite jargi ja
vahendatud méngijatega 3v3, 4v4 ja 5v5.

Tantsuline liikumine ehk ritmika

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussénad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate
likumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nildisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinis; higieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. P66rded. Stardihiipe. Kestvusujumine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
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kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja likumistempo
valimine pinnasettibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

TALIALAD
Murdmaasuusatamine

Laskumine madalasendis. Libisammm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpdore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristukeline he- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine. Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

ALTERNATIIV

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushipe).

Ronimisoskus. Ronimine likumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevde treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikkumine heli ja muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse
vahendina. Liikumine koostods teistega. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
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tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliilkumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koostods paarilise- ja riihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile v6i muusikale.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised
ja rakendamised paarilise voi rihmaga.

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liklusohutuse printsiipe
jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi taispumbata.

Viske-, plitidmis- ja pdrgatamisoskus. Liikkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pulidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud vahendatud valjakutel ja méangijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate

kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli [6G6misega seotud
mangudele.
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Palli lodmisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli lodmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle ilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja liilkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rilhmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdodrlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kaditumise jalgimine ja analtlsimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu likumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne liilkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus” liiklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
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liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) likudes
linna- v&i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vG&i kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/naiteid, kuidas opilane on kaaslasega arvestanud koostoises lilesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende oppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Luhike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
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Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liikkumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane méistab tervise ja kehaliste vdimete seost ja analiisib likumise ja toitumise tasakaalu.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Teab tervisega seotud kehalisi véimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse

e teab, kuidas on kehalised vGimed seotud tervise ja tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui lhte tervisega seotud niitajat. Opilane
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haiguste ennetamisega

e moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

e pustitab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke ldhtuvalt
kehaliste voimete tasemest

e arendab regulaarselt kehalisi véimeid

e analilsib enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist

e anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiisida.
Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi véimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmarkide s6nastamine toetub kehaliste véimete m&otmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine maodtmisprotsessis.

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata pilast erinevate keskkondade
ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste véimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane
toob néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taitnud pistitatud eesmargi.

Enda pdevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) energiakulu analuis, sh toiduga saadava
energia analuls.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussnade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised &ppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste
ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,lihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku likumise pshimétteid.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

anallusib enda igapaevast kehalist aktiivsust

peab liikkumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks

teab erineva likkumisintensiivsuse méju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse

kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks
rakendab
koormusjargseid tegevusi

liikumiseks ettevalmistavaid ja

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv likumine.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispdevik igapdevase likumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tolgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méadramise kiisimustikud/téolehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.




P&hikooli dppekava 'T‘IA\“"
LISA 2. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus" J,/{"
1\' } TALLINNA
N \ SAKSA
’ GUMNAASIUM
e rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku | Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
likumistegevust ja koormust koormusjargses tegevuses. Taastumise pohimdtteid rakendamine: venitused, l6dvestused

peale liikumistegevust.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse

o jargb kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja | valik, spordivarustuse valik, harjutamise pShimétted jm). Kehalise to6vGime arendamine:
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas | efinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
toimida  sportides/likudes  juhtuda  vdivate | Kehalise vGimekuse testid ja enesekontrollivétted, testitulemuste analiils.

onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda | Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
elementaarset esmaabi Esmaabivétted.

e teab lihtsamaid esmaabi vétteid likumistegevusel
saadud vigastuste korral

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liilkumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise phitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane vairtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja likumistegevuste loojana.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud
o loob midagi likumistegevusega seotult, analiiisib | kisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida dppis,

e anallusib véljaspool kooli toimunud liikkumisiritusel | millele tahab tdhelepanu pddrata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
saadud kogemuse ile, kus ta osaleb osalejana, | negatiivne ning pohjendab jne.

vaatlejana vGi vabatahtlikuna Ausa mangu p&himotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted

e modistab likumisirituste ja - traditsioonide olulisust | spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende véirtuste kujunemist.
kultuuri osana

e moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija
tdhendusega uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu
ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
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teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana
jargib erinevate lilkkumistegevustega seotud isiklikku
hiigieeni- ja ohutusnéudeid

riietub  liikumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara

analiusib enda kogemust liikumisest
looduskeskkonnas

oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda kasutades erinevaid voimalusi;
moistab tantsukultuuri ja
enesevaljendusvormina

moistab likumise rolli kultuuri osana, ennast selle
kandjana

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumistegevusse

tantsu

Kriitilised arutelud: stereotliiipsed uskumused; sport Uhiskonnas — thiskonna muutumise
mojud spordile, liikumise spordi ja tantsu véljendusvéimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; véimalusel paevased voi
66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, téollesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapdevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi véimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase O&pitulemusega: opilane kaardistab
liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel &pilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses enda
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liikumis- v6i spordiharrastusega).

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus méarkamine ja tunnetamine; siidameléogisageduse madiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
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Opilane maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega

toimetulemisel.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:
e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

e seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule

e modistab enda vdéimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

Meelerahu harjutused.

Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused.

Venitusharjutused. Loédvestusharjutused.

Lo6gastavad mangud. Rahulikud ja mittevoistluslikud mangud.

Opilane valib endale meelepirase l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, gigong). Lodvestusharjutused iga tunni [6pus.

Opilane kasutab sobivaid |6dvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte ainult
tunnis voi liilkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse maju.

Opilane annab (levaate, milliseid [6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiidsib nende moju endale.

Analilsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.
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Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda timber looduses.

Pstihholoogia: dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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9. klass
TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid likumistegevusi.
Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Véimlemine

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates | PShivéimlemine ja Uldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja

keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, lldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate  vdimlemisharjutuste  kasutamine  erinevate  spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba
vastupidavuse  arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese likuvuse
arendamiseks.  Iluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon hipitsaga muusika saatel. Riistvdimlemine. Akrobaatika.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Toenghlpe. Aeroobika. Aeroobika p&hisammud ja
aeroobika tervisespordialana.

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto6s paarilise-
jarihmaga

e liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapaevases likumises

o kasitseb vahendit erinevates
likumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades, lihtsustatud sportmangudes ja teiste

. Kéieronimine.
oskuste arendamiseks

e koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone | Kergejdustik
Sprindi  eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
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uksi, paarilise ja rihmaga

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimotteid
annab hinnangu enda koostdéle likumistegevustes
enda

annab  hinnangu

-ohutusele

likumisoskustele ja

seostab liilkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Koérgushippe
eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult. Kuulitéuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Liikkumis- ja sportméangud

Rahvastepall, jalgpall, korvpall, kasipall, saalihoki, ja pesapall - mangud lihtsustatud

reeglite jargi ja vahendatud mangijatega 3v3, 4v4 ja 5v5.

Tantsuline likumine ehk ritmika

Tantsud Spetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussdnad, péhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate
likumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nuldisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinis; higieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. P66rded. Stardihiipe. Kestvusujumine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
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kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo
valimine pinnasettiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

TALIALAD
Murdmaasuusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-t&usuviis. Sahk-, uisusamsnm-, paralleel- ja kdarpdore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristukeline Ghe- ja
kahesammuline séiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine. Opikeskkonnaks Némme Spordikeskus.

ALTERNATIIV

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushipe).

Ronimisoskus. Ronimine liilkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- vo&i tehiskeskkond, kaitsevde treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikkumine heli ja muusika saatel. Liikkumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koost6os teistega. Kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
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tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koostods paarilise- ja rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Lilkkumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile véi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja/voi rihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi riihmaga.

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdis
pumbata.

Viske-, puldmis- ja pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, puidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud vahendatud valjakutel ja méngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli l66misega seotud
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mangudele.
Palli lodmisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd6, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle ilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pddrlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; opilase enda ja kaaslaste
kditumise jalgimine ja analtisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu likumise pShimotete arvestamine. Soojendus enne liilkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liilkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
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ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiidsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi v6i kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
naidet/nditeid, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostdises ilesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi v&i kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende Sppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Luhike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse likumisoskuseid igapdevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti moistmine, enesevéljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vérdlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane maistab tervise ja kehaliste vdimete seost ja analiiisib likumise ja toitumise tasakaalu.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Teab tervisega seotud kehalisi véimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
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e teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega

e moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

e pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmdrke lahtuvalt
kehaliste voimete tasemest

e arendab regulaarselt kehalisi véimeid

e analiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi taitmist

e anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui lihte tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiitsida.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi véimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vdimete modtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine ma&dtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste véimete arendamiseks.

@pilane seostab kehaliste véimete md&dtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud pustitatud
eesmargi.

Enda paevase (sh likumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analls, sh toiduga saadava
energia analuds.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / likumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maistab tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse

e anallitsib enda igapaevast kehalist aktiivsust jargselt. Tervistav ja treeniv liikumine.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaevik igapaevase likumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vdlja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

e peab liikumispaevikut valitud perioodi viltel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise




P&hikooli dppekava
LISA 2. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus"

| v
‘\ lﬁ TALLINNA
N i SAKSA

GUMNAASIUM

vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks
rakendab liikumiseks ettevalmistavaid  ja
koormusjargseid tegevusi

rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
likumistegevust ja koormust

teab lihtsamaid esmaabi vétteid likumistegevusel
saadud vigastuste korral

jargib  kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
sportides/liikudes  juhtuda
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi

toimida voivate

kisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Soojendusharjutused/-tegevused  ettevalmistavas  tegevuses,  venitusharjutused
koormusjargses tegevuses. Taastumise pohimdtteid rakendamine: venitused, [6dvestused
peale liikumistegevust.

Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimaétted jm). Kehalise t66véime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiis.

Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise phitédede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja likumistegevuste loojana.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud

e loob midagi liikumistegevusega seotult, analuiisib kisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida &ppis,
e anallisib valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel | millele tahab tdhelepanu p6orata, toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
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saadud kogemuse ile, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna

modistab liilkumislrituste ja - traditsioonide olulisust
kultuuri osana

moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pShimaotteid

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana
jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku
hiigieeni- ja ohutusnéudeid

riietub  liikumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara

analiusib enda kogemust liikumisest
looduskeskkonnas

oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul madrates
asukohta ja suunda kasutades erinevaid voimalusi
mOoistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina

modistab liilkkumise rolli kultuuri osana, ennast selle
kandjana

organiseerib kaasopilasi lihtsasse likumistegevusse

negatiivne ning pohjendab jne.
Ausa mangu pohimétted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende véartuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega Uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport Ghiskonnas — tihiskonna
muutumise mdjud spordile, liikumise spordi ja tantsu véljendusvéimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi
66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, toollesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Raja ldbimine erinevatel likumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapdevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja likumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi véimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase opitulemusega: opilane kaardistab
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liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumdngud. Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel &pilase poolt planeeritud likumistegevus (nditeks seoses enda
likumis- voi spordiharrastusega).

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekédikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,iihiskonnadpetuse ja ajaloo.
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Esmaabi: likumisaktiivsus méarkamine ja tunnetamine; sidameldogisageduse mdiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)

ning tervisliku toitumise pohitédede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane méistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste

olukordadega toimetulemisel.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

e seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades

e modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule

e moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

Meelerahu harjutused.

Tahelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused.

Venitusharjutused. Lédvestusharjutused.

Loogastavad mangud. Rahulikud ja mittevoistluslikud mangud.

Opilane valib endale meelepirase &dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, gigong). Lodvestusharjutused iga tunni l&pus.

Opilane kasutab sobivaid |&dvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi likumistegevuste jargselt.
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Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse maju.

Opilane annab iilevaate, milliseid [dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiusib nende moju endale.

Analiiusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihntsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti m&istmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

Psitihholoogia: 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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