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AINEVALDKOND ,, KEHALINE KASVATUS*

1. KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE
ULDPADEVARENGU TOETAMINE

Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab dpilaste
véadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vadrtuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning
ausa mingu pdhimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma
kditumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane p#devus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to6vOoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspéidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéaraselt, selleks et tugevdada tervist
ja  parandada toOovOoimet. Koostod  kaaslastega  sportimisel/liikumisel — kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.



Digipidevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku
teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile arutlemiseks ja
hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Osatakse méérata oma asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jargi ning
salvestada litkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas
suheldes kujundatakse koostoooskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

2. KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID
TEISTE AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kidsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vOdrkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.
Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, voOrdlemine, mddtmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, mdotithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna védrtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu Kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
loodusdpetuses, bioloogias, flilisikas, keemias ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on  rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele Kkisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

Ainevaheline 16iming klassiti on 14bi kirjutatud kooli 16imingukavas.

3. LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES
KASVATUSES

Libiva teema ,,Tervis ja ohutus“ puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Libivat teemat ,,Elukestev Oope ja karjairi planeerimine® toetatakse liikumisOpetuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt



oma toovoime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab litkumisopetuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis védértustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivilise liikkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Libiv teema ,Kultuuriline identiteet* kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Libiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisdpetuses seostub antud
iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Libiv teema ,,Viirtused ja kélblus“ Seostub spordi iilima aate - ausa méngu pdhimdtete
jargimisega liitkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite modistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

4. AINEKAVA

Oppeaine kirjeldus
Liikumisopetuse pohimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liitkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.
Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised: 1) edasiliikumisoskused
on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koost6od tehes. I kooliastmes omandavad opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus
lilkuda vahendil on seotud igapdevase liilkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit; 3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida,
porgatada ja liilia vahendit kée, jala ning muu vahendiga; 4) oskus kontrollida keha asendites,
litkumisel ja nende kombinatsioonides. Litkumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete
jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne
vahetund).
Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdoimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOoimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste voimete mdotmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiitisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.




Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapidevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kéiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pohimatteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
véljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda voimalusi
olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone, Opikeskkonda ja muutuvat {ihiskonda.

Teadmised, oskused ja hoiakud

I Opilane:

kooliaste | 1y on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest ning emotsioonide markamisest.

L Opilane:

kooliaste 1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi
ning moistab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimotteid;
4) mdistab ja kogeb liitkumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud
tegevuste loojana;

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




1]
kooliaste

Opilane:
erinevaid litkumistegevusi;
litkkumise podhimotteid;

ja loojana;

olukordadega.

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada

2) mdistab tervise ja kehaliste viimete seost ning analiiiisib liikumise ja
toitumise tasakaalu; 3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku

4) vairtustab liikkumist, sporti ja tantsukultuuri osana ning ennast selle kandjana

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

OPITULEMUSED

LITKUMINE JA KULTUUR

Teema libimisel opilane:

1.KLASS
H OPPESISU
Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme

e teab regulaarse litkumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske)

e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,

liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja

seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid,

e teab ja tdidab hiigieenindudeid

e tantsib {iksi, paaris ja riithmas;

e oskab nimetada mdnda spordiala ja
tuntud Eesti sportlast.

Opilasele.

Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele,
kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades.  Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus liikumisopetuse- ja treeningtundide
jérel. Elementaarsed teadmised spordialadest
ja Eesti sportlastest.

PRAKTILISED TOOD

e Joominguline {ilesanne: lihtsa liikkumise
loomine tiksi;

e liikumis- voi1 spordiiiritusel pealtvaatajana
osalemine ja sellele jargnevas Opetaja juhitud
vestluses osalemine;

e kirjelduse koostamine spordiiirituselt
saadud kogemusest (mida nigi, mida uut
koges ja teada sai);

® Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste kohta;

e jalandude paelte sidumine litkumiseks
sobilikult.

LITKUMISOSKUSED

Teema libimisel opilane:
e oskab alustada tundi rivis ja oskab liikuda
rivis;

JA KEHAKONTROLL
Liikumisoskused. = Konni-,  jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond, kond




® sooritab pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

e sooritab veered ja tireli ette;

e hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi
jooksul jdrjest;

e hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu opetaja juhtimisel;
e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes.

kandadel, liikumine
korvale.
Koordinatsiooniharjutused:
kéaérhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.
Rakendusvéimlemine: ronimine kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud, roomamine.

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
jatireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu, tirel
ette.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja
pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme.  Pékk-kdond ja  poorded
pakkadel. Voimlemispingil kond takistuste

juurdevotusammuga

harki- ja

iletamise  ja  peatumistega.  Tasakaalu
arendavad liikumisméngud.
Rivi- ja  Kkorraharjutused: tervitamine,

rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. P&ore paigal
hiippega. Kujundliikumised.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Teema libimisel opilane:

e sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

® jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

e libib joostes voimetekohase tempoga
300m distantsi;

e on tutvunud palli — ja kidehoidega,
sooritab palliviske paigalt;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja lopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo  valimine. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped.

Vahendite késitsemisoskused. Visked. Palli
hoie. Tennisepallivise tépsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja hooga.

Laste kergejoustik

Jooks. Kiir- ja tokkejooksu teatejooks.
Hiipped. Kégarhiipe, ristkeks.

Visked. Vahtkummist oda vise.

Vahendite Kisitsemisoskused

Teema lidbimisel opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle

Jooksu- ja hiippeméngud.
Liitkumisméngud ja teatevoistlused erinevate

vahenditega.




porgatades, vedades, soOOtes, visates ja | Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
piitides ning méngib nendega | pidurdused, suunamuutused.

litkumismaénge; Pdorgatamisharjutused vork- ja
e saab aru mingu kirjeldusest ja tegutseb minikorvpalliga.

mangureeglite jargi; Liikumisméingud viljas/maastikul.

e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite

jargi, on kaasmingijatega sobralik ning

austab kohtuniku otsust.

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema liibimisel opilane: Harjutused ja  mingud kelkudel.
Kelgutamine Ohutusnouded  kelgutamisel. Kelkude
e liigub edasi kelgul harjutustes ja hoiustamine. Vahendil liikudes
litkumisméngudes; liiklusreeglitega arvestamine

e teab kelgu hoidmisvajadust;

e liigub touke-ja jalgrattaga

linnakeskonnas.

Edasiliikumisoskus

Teema libimisel 6pilane: Riitmi plaksutamine. Liikumised

e mingib/tantsib dpitud eesti lauluminge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
e teab madisteid: partner, kdnd, jooks, paus,
ring, Kiire, aeglane.

mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrddmu arendavad
mingud. Liitkumine s00ris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-,
galoppsamm.

Ujumine

Teema ldabimisel dpilane:

e tiidab ohutusndudeid ja korda basseinis;
e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemine. Sukeldumine. Holjumine.
Libisemine. Rinnuli ja selili asendis
edasilitkumine vees.

PRAKTILISED TOOD

e liihimatk;
e tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja
-ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema ldbimisel 6pilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid,

e moddab enda kehalisi voimeid opetaja
juhendamisel;

e teab liikumise ja toitumise seost tervisega.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine méngude
ja harjutuste kaudu. Kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega.
Vestlused kehalistest vOimetest ja nende
seosest tervisega Opetaja juhendamise

KEHALINE AKTIIVSUS




Teema lidbimisel opilane:

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev liikuma;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi opetaja
juhendamisel,

e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Litkumisaktiivsus. Igapdeva tegevused,
millega on vdimalik tagada sobiv
liikumisaktiivsus (kaasneb soojatunne ja
hingeldamine) Ohtlike olukordade
dratundmine ning abi kutsumine: kelle poole
poorduda ja kuidas abi kutsuda abi.
Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel.

PRAKTILISED TOOD

e rolliméng: abi kutsumine.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel oplane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,

e markab opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende
muutuste méarkamine. Vaimne ja kehaline
tasakaal. Lodvestus, 100gastus,
keskendumine, tihelepanu. Vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

MING

Eesti keel

-oskussonavara  (spordialade = nimetused,

lihtsamad terminid).

Matemaatika

- tulemuste modtmine, punktide kokku
lugemine, loendamine, geomeetrilised
kujundid, modtithikud (aeg, pikkus).

Loodusained

- turvaline litkumine looduses, hiigieen ja
karastamine; tervislik toitumine.

- temperatuuri modtmine, ilmavaatlus.
limastikule sobiva riietuse valimine. Keha
eest hoolitsemine, karastamine.

PRAKTILISED TOOD

e Opetaja juhendamisel erinevate
meelerahuharjutuste

(rohuasetusega keskendumis-
kehatunnetuse-, sh 15dvestus-
160gastusharjutustele) ldbiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete méirkamine ja sGnastamine.

ja
ja

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa. Opitulemusi hinnates
lahtutakse pohikooli riikliku dppekava tildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide

kisitlusest. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
1. klassis antakse hinnang sonaliselt dpilaste

hinnangutega.
tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatodtamine,

piiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud




liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilane teeb

tegevuse/harjutuse omandamiseks.

DIGIPADEVUSED

Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida ja kasutada infot veebis. Stuudiumi kontolt info

jélgimine.

2.KLASS

OPITULEMUSED

| OPPESISU

LITKUMINE JA KULTUUR

Teema ldbimisel opilane:

e kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise
tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

e teab ja jargib litkumisdpetuse tunni
kodukorda, oskab kéituda  kehalise
kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval;

e jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid;

e teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

e oskab nimetada monda spordiala ja tuntud
Eesti sportlast.

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele,
kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste ~ harjutuste  tegemise  jdrel.
Elementaarsed teadmised spordialadest ning
Eesti sportlastest.

PRAKTILISED TOOD

e lihtsate litkumiste loomine koos
kaaslastega;

o kirjelduse koostamine liikumistirituselt
saadud kogemusest: mida nédgi, mida koges,
mida uut sai teada;

e liikumis- voi spordiiiritusel osalejana
osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine
Opetaja juhitud arutelus;

e info otsimine Eestis toimuvate
suurvoistluste kohta (Opetaja suunamisel);
e maastikuméngud, peitumis- ja

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Teema libimisel opilane:

e oskab alustada tundi rivis, oskab litkuda
rivis rivisammuga;

® sooritab pohivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi1
saatelugemise saatel,

e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

otsimismangud.

Rivi- ja  korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.

Kujundliikumised. Poore paigal hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond  kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).




e hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi
jooksul jdrjest.

Koordinatsiooniharjutused: harki- ja
kéaérhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil,
ile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud. Akrobaatilised harjutused:
veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
veere taha turiseisu, turiseis, toengkigarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:  liikumine  joonel,
poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme.  Pékk-kdond ja  podrded
pikkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste tiletamise ja
peatumistega.

Tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutusmahahiipe =~ korgemalt  tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke dppimiseks hoolaualt.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Teema libimisel opilane:

® sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

® jookseb 30m kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

® 1dbib joostes voimetekohase tempoga 500
m distantsi;

® sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja ldopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo  valimine. Pististart  koos
stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga. Siistikjooks.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe tihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele.

Laste kergejoustik

Jooks. Kiir- ja tokkejooksu teatejooks,
teatejooks ,,Vormel 1.

Hiipped. Kaigarhiipe, ristkeks. Hiipitsaga
hiiplemine, kolmikhiipe piiratud alal.




Visked. Vahtkummist oda vise. Topispalli vise
polvitusest, tdpsusvise iile takistuse.

Vahendite kisitsemisoskused

Teema lidbimisel opilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sOOtes, visates ja
pliiides ning méingib nendega
litkumisménge;

e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasméingijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Jooksu- ja hiippeméingud.
Liikumisméingud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused  tennis-, kési- ja

minikorvpalliga.
Liikumisméangud véljas/maastikul.

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema ldbimisel opilane:

e liigub edasi kelgul harjutustes ja
litkumisméangudes;

e teab kelgu hoidmisvajadust;

e liigub touke-ja jalgrattaga
linnakeskonnas.

Kelgutamine. Harjutused ja mangud kelkudel.
Ohutus kelgutamisel. Kelkude hoiustamine.
Liikumine tduk-ja jalgrattaga. Tasakaalu
hoidmine liikumisel. Vahendil liikudes
liiklusreeglitega arvestamine.

Edasiliikumisoskus

Teema ldbimisel opilane:

e mingib/tantsib dpitud eesti lauluminge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
e teab madisteid: partner, kond, jooks, paus,
ring, Kiire, aeglane;

e cristab riitme, riitmide tekitamine oma

kehaga  (plaks  kitega,  polveplaks,
sOrmenips, rohkloogid), lihtsamad
tantsusammud (polka, hiipaksamm,
galopp).

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvdoimet
kasutades. Spontaansust ja liikumisrdomu
arendavad mingud. Liikumine s00ris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja 1oppsamm.

Ujumine (kohustuslik algépetus)

Teema ldbimisel 6pilane:

e oskab sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

e hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli  ja selili  asendis
edasiliitkumine, turvalisus vees. Vettehiipped.

rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.
PRAKTILISED TOOD e lithimatk;

e jalgratta esmane hooldamine;
e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja
-ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema libimisel opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid,;

e moddab enda kehalisi voimeid opetaja
juhendamisel,

e annab lihtsa hinnangu enda kehalistele

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine
ménguliste harjutuste ja litkumismédngude
kaudu. Harjutused = oma  keharaskusega.
Tervis. Liikumine, toitumine, uni. Tervisega
seotud kehaliste vOimete modOdtmine ja




voimetele, teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

tulemuse seostamine tervis. Hiigieenireeglid
litkkumisdpetuse tunnis.

PRAKTILISED TOOD

e kehaliste voimete mootmine ja tulemuste
seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema lidbimisel opilane:

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev liikuma;

e markab liikudes siidameloogisageduse ja
enesetunde muutust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumisaktiivsus. Kehaline aktiivsuse ja
tervise seostamine. Igapdevase liikumise
olulisus. Soojendus ja ldodvestusharjutsed
Opetaja juhendamisel. Ohtlike olukordade,
mis vajavad abi kutsumist, &dratundmine.
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit pdevas.
Stidameldogisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt liikumistegevusele. Ohtlike
olukordade  &ratundmine, kelle  poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi
numbrilt 112,

PRAKTILISED TOOD

e hinnangu andmine enda
liilkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud);
e siidamel6dgisageduse modtmine;

e rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema ldbimisel opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi opetaja
juhendamisel,

e markab dpetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lodvestus, 165 gastus, keskendumine,
tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse- hingamis-
ja venitusharjutused.

PRAKTILISED TOOD

e Opetaja juhendamisel erinevate
meelerahuharjutuste (rohuasetusega
tahelepanuharjutustele) ldbiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete méirkamine ja sOnastamine.

MING

Eesti keel -

spordi — ja liikumisalaste oskussdnade ja
terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Matemaatika - loendamine, liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid; mdotiihikud (aeg,
pikkus).

Loodusained - turvaline litkumine looduses, koos

tegutsemine, hiigieen ja karastamine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa. Opitulemusi hinnates
lahtutakse PShikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide




kdsitlusest Hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oppetunni viltel saab Opilane sdnalist
tagasisidet, et toetada Opilase kiitumise, hoiakute ja véairtushinnangute kujunemist.
Tagasiside kirjeldab Opilase tugevaid kiilgi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks
tegevusteks, mis toetavad dpilase arengut. Opitulemustena esitatud liikumisoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud t66d. 2. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Vajaliku info leidmine internetist. Stuudiumi kontolt info jélgimine. Meili kasutamine.
Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult. Opilane oskab kasutada suhtlemiseks
telefoni, tahvelarvutit, arvutit.

3.KLASS
OPITULEMUSED H OPPESISU
LITKUMINE JA KULTUUR
Teema libimisel opilane: Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese

e kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise | tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta | opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja
peab olema kehaliselt aktiivne; annab | kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
hinnangu oma sooritusele ja kogetud | kirjeldamine ning hinnangu andmine. Ohutu
kehalisele koormusele (kerge/raske); litkumise/liikklemise ~ juhised  Opilasele,
e oskab kédituda kehalise kasvatuse tunnis, | kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
litkudes/sportides erinevates | ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; | harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes; ohutu
jargib  Opetaja  seatud reegleid ja | likklemine teel  sportimispaikadesse ja

ohutusndudeid; tdidab mangureegleid; kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
e tecab ja tdidab (Opetaja seatud) sooritades.  Teadmised ilmastikule ja
hiigieenindudeid; spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise
e oskab nimetada monda spordiala ja tuntud | vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.
Eesti sportlast. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti

sportlastest ~ ning  Eestis  toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

PRAKTILISED TOOD e liikkumist toetavate harjutuste
viljamotlemine ja ette nditamine kaaslastele;
e kirjeldus litkumis vdi sporditirituselt
saadud kogemusest: mida nigin, kogesin ja
uut teada sain;

e spordi- vo1 litkkumisiirituste jdlgimine
meedias ja kogetu pohjal osalemine Opetaja
juhitud arutelus;

e info otsimine sportlaste ja vdistkondade
kohta dpetaja suunamisel.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Teema ldbimisel opilane: Rivi- ja  korraharjutused: tervitamine,
e oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja | rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
tiidrukud véimlejasammuga; harvenemine ja koondumine.
® sooritab pohivdimlemise harjutuste Kujundliikumised. Poore paigal.

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi | Lilkumisoskused. — Kd&nni-,  jooksu-  ja
saatelugemise saatel; hiiplemisharjutused: pakkkond, kond




e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

e hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi
jooksul jérjes;

e korrigeerib kehahoidu opetaja juhtimisel.

kandadel, liikkumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Koordinatsiooniharjutused: harki- ja
kéaérhiiplemine.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused: vahendita ja

vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud, ronimine.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkigarast

tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: lilkumine  joonel,

poomil ja pingil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Pékk-kond ja  poorded
pdkkadel. Voimlemispingil kond kiiruse

muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad
liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutusmahahiipe ~ korgemalt  tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke oppimiseks hoolaualt.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Teema ldbimisel 6pilane

® jookseb 30m kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

e libib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

® sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja l0petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Mitmesugused
jooksuharjutused ,jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo  valimine. Pististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Stistikjooks.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.




Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Laste kergejoustik

Jooks. Kiir- ja tdkkejooksu
Redelijooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kégarhiipe, ristkeks. Kaugus- ja
teivashiipe tépsusele.

Visked. Vahtkummist oda vise. Poordega
tapsusheide, laste kettaheide.

teatejooks.

Vahendite kisitsemisoskused

e sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, soOOtes, visates ja

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.

piitides ning méangib nendega | Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
litkumisménge; pidurdused, suunamuutused.
e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite | Porgatamisharjutused  tennis-, kési- ja
jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning | minikorvpalliga.

austab kohtuniku otsust. Liikumisméangud véljas/maastikul.
Edasiliikumisoskused vahendil

Teema lidbimisel opilane: Suusatamine ja kelgutamine. Suuskade
e oskab transportida ja kinnitada kinnitamine, pakkimine ja kandmine,

suusavarustust;

e oskab hoida tasakaalu suuskadel
litkudes; suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

e libib suuskadel erineval maastikul 500 m;
e laskub maéest, kasutades erinevaid
tehnikaid;

e liigub rula, touke- ja jalgrattal.

allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tGusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. SGidu
alustamine ja 10petamine (pidurdamine).
Laskumine laugelt nodlvalt pdhiasendis.
Harjutused ja méngud kelkudel. Ohutus
kelgutamisel. Kelkude hoiustamine.
Liikumine tduk-ja  jalgrattaga. Jalgratta
tehnilise seisukorra jdlgimine ja hooldamine:
keti 0litamine, rehvide tugevus, sadula korgus.
Turvavarustuse kasutamine vahendil
litkumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jms.
Jalgrattalubade sooritamine
liiklusdpetusega.

koos

Edasiliikumisoskus

Teema ldbimisel 6pilane:

e mingib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
e teab maisteid: partner, kond, jooks, paus,
ring, kiire, aeglane;

e cristab rlitme (2/4 ja ¥4 TM), riitmide
tekitamine oma kehaga (plaks katega,

polveplaks,  sdrmenips, rohkl6ogid),
lihtsamad  tantsusammud (polka,
hiipaksamm, galopp).

Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid.
Litkumised mdttekujundeid ja kujutlusvéimet
kasutades. Spontaansust ja liikumisroomu
arendavad mingud. Liikumine s00ris ja
paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-,

hiipak-, galopp ja IOppsamm. Eesti
traditsioonilised  laulumingud  paarilise
valimisega.

Ujumine




Teema lidbimisel opilane:

e oskab sukelduda, oskab vee pinnal
holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi litkuda, piisib vee peal 2min;
e tididab ohutusndudeid ja korda basseinis;
e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja

Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine,
libisemine, rinnuli  ja  selili  asendis
edasiliikumine, turvalisus vees.
Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Vettehiipped. Sooritab ujumisoskuse
kompleksharjutuse.

rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.
PRAKTILISED TOOD e lithimatk;

e ujumise kompleksharjutus;

e enda harjutuste seeria joonistamine ja
sooritamine;

e tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja
-ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema ldbimisel opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid,

e moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel,

e teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, 0Savus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine
minguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu. Harjutused oma keharaskusega.
Liikumisméingud. Tervisega seotud kehaliste
vOimete modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega. Tervislik toitumine.

PRAKTILISED TOOD

e tagasiside andmine enda kehalistele
voimetele;

® kehaliste voimete modtmine ja tulemuste
seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema ldbimisel 6plane:

e teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga péaev liikuma;
e markab liikudes stidameloogisageduse
ja enesetunde muutust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi opetaja
juhendamisel;

e mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Liikumisaktiivsus. Opilaste teadvustamine, et
regulaarne kehaline aktiivsus on oluline
tervise komponent, sammude arv. Erineva
litkumisintensiivsusega litkumisméngud.
Ohtlike olukordade dratundmine ja abi
kutsumine (sh numbril 112).

PRAKTILISED TOOD

e kirjeldus enda pédeva voi nddala
liilkumistegevustest;
e rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.




VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema ldbimisel opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.

Lddvestus, 10dgastus, keskendumine,
tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused).

soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

e markab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

PRAKTILISED TOOD e Jpetaja juhendamisel erinevate
meelerahuharjutuste

(rohuasetusega hingamis- ja
venitusharjutustele) 1dbiviimine;

e enda emotsioonide ja tunnete méarkamine ja

sOnastamine Opetaja juhendamisel.

MING

Eesti keel- spordi — ja liikumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning

esmane eneseviljendusoskus.

Matemaatika - loendamine, liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid; mdotiihikud (aeg,
pikkus).

Loodusained - turvaline liikumine looduses, hiigieen ja

karastamine.

Kunstiained - riitmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu
mirkamine liikumises ja enda iimber
looduses.

Loodusopetus - vee omadused. Millal ja miks piisib inimene
veepinnal.

Inimesedpetus - keha eest hoolitsemine, karastamine.

Jalgrattalubade sooritamine koos

liiklusGpetusega.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Jdhvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa. Opitulemusi hinnates
lahtutakse PShikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi
kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
tevitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised
on hindamise kriteeriumid. III klassis hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus,
kaasatootamine, piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jiargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. 3. klassi 10pus tdidab Opilane
ujumisoskuse kontrollharjutused. 3. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Vajaliku info leidmine internetist. Stuudiumi kontolt info jélgimine. Meili kasutamine. Info
salvestamine ja taasesitamine. Info ja sisu jagamine.




4. KLASS

OPITULEMUSED

H OPPESISU

LITKUMINE JA KULTUUR

Teema libimisel opilane:

e seclgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust  tervisele, kirjeldab  kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel;

jérgib ausa mingu pShimdatteid;

e oskab kdituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

e moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises
tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha  Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid ~ vOimlemisharjutusi  ja
rihiharjutusi;

e oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste voimete teste ja
annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;

e valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks  ning
sooritab neid;

e valdab teadmisi opitud spordialadest/
liilkumisviisidest, nimetab  Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused ]
kooliastmes. Opitud
spordialade/liikumisviiside  oskussdnavara.
Opitavate spordialade pohilised

voistlusmédrused. Ausa médngu pdhimdtted
spordis. Kdiitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, iimbrust saddstev liilkumine

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

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi.
Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, 5
suurvoistlused ja/voi {ritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

PRAKTILISED TOOD

e liikkumist toetavate lahenduste loomine ja
etteantud kiisimuste alusel tagasiside
andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud
viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
vaatlejana;

e info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate
litkumisiirituste, spordivdistluste ja
tantsuiirituste kohta;




e Joominguline iilesanne: tantsulise liitkumise
loomine individuaalselt.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Teema lidbimisel opilane:

® sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel;

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

® sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T) (P).

Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised
viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Kehaasendite kombinatsioonid iiksi ja
kaaslasega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
lilkudes. Rakendusvdimlemine: ronimine;
kéte erinevad haarded ja hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kételseisuks (P).
Tasakaaluharjutused: +harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil ja madalal
poomil.

Liikumisoskused

Teema libimisel opilane:

e sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

® sooritab hoojooksult palliviske;

® jookseb 30m kiirjooksu stardikésklustega;
® jookseb jérjest 5 minutit;

e sooritab dpitud toenghiippe (kdgarhiipe).

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sddretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks

stardikésklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks. Siistikjooks.

Hiipped. Mitmesugused  hiippe-  ja
hiiplemisharjutused. =~ Kaugushiipe  paku
tabamiseta. Kdrgushiipe iileastumistehnikaga.
Visked.  Viskeharjutused:  tdpsusvisked

vertikaalse mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja
nelja sammu hooga.

Vahendite kisitsemisoskused

Teema libimisel opilane:

® sooritab sportminge ettevalmistavaid
litkumisméange ja teatevoistlusi palliga;

e mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
paigalt viset korvile korvpallis;

® sooritab s6ddu- ja plitidmisharjutusi
litkumisel;

® sooritab palli s66tmise ja peatamise
poia sisekiiljega jalgpallis.

Litkumisméngud ja teatevoistlused palliga.
Korvpall. Palli hoie sd6tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s06tmine ja
vise korvile. Jalgpall. S66du peatamine poia
sisekiiljega ja 166gitehnika Gppimine.
Rahvastepall. Meeskonnatdo.

Saalihoki, pesapall, discgolf, kurniming -
tutvumine mingudega ja nende harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema libimisel opilane:

e suusatab paaristoukelise {ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

Suusatamine. Paaristdukeline {thesammuline
soiduviis. Poorded paigal (hiippepodre).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.




e libib jdrjest suusatades 1 km (T) / 2 km
(P) distantsi;
e liigub rula-, tduke- ja jalgrattal.

Liikumine touk-ja jalgrattaga. Turvavarustuse
kasutamine vahendil liikumisel: Kiiver,
erinevad kaitsmed, helkur, erksavarvilised
rilded jms. Jalgrattalubade sooritamine koos
litklusopetusega.

Edasiliikumisoskus

Teema libimisel opilane:

e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh
Eesti ja teiste rahvaste tantse;

e kasutab enesevéljendamiseks

Tantsuline  likkumine.  Riitmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid. Liikumise alustamine
ja Idpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti

loovliikumist. rahva- ja seltskonnatantsud. Tantsupidude
traditsioon. Riietus, rahvar6ivad. Riihma
koostdo tantsimisel.

Ujumine

Teema lidbimisel opilane:

e ujub krooli 200m, selili 200m, piisib vee
peal 2 min ja sukeldub;

e tiidab ohutusnoudeid ja korda basseinis;
e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine 200m. Vettehiipped.

PRAKTILISED TOOD

e lithimatk;

® Oppekiik;

e enda liikkumise loomine vastavalt riitmile
vO1 muusikale;

e Jooviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni
loomine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema ldbimisel Gpilane:

e seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

eseab liihiajalisi eesmarke kehaliste
voimete arendamiseks enda
mootmistulemuste pohjal;

e arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

e analiitisib opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

e moistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

Tervisega seotud kehalised vdimed:
painduvus ja kiirus. Kehalisi voimeid
arendavaid tegevused: rohuasetusega
harjutustele, millega saab arendada
painduvust ja Kiirust. Tervislik toitumine ja
liikumine.

PRAKTILISED TOOD

e kehaliste voimete mOotmine, tulemuste
iilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmérgi seadmine enda
mdodtmistulemuste pohjal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema lidbimisel opilane:
e teeb kindlaks enda igapievase kehalise
aktiivsuse ja analiiisib seda;

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada
igapdevaselt soovituslik litkumisaktiivsus.
Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mooddukas kehaline aktiivsus




e plaanib kehalist aktiivsust igap4evastesse
tegevustesse;

e moddab enda siidamel6ogisagedust;

e kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

e teab peamisi liikudes juhtuda vaivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

parandab  enesetunnet, tagab  parema

keskendumisvdime ja toetab Oppimisvdimet.
Héadaabinumber 112.

PRAKTILISED TOOD

e siidamel6ogisageduse modtmine
puhkeolekus, erineva intensiivsusega
tegevustes ja nende tegevuste jargselt;
e liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalise
aktiivsuse planeerimine igapaevastes
tegevustes;

e kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused,
venitusharjutused;

e simulatsiooniharjutus: 112 numbrile
helistamine ja vajaliku info edastamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Teema ldbimisel 6pilane:

e sooritab opetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste maju endale;

e markab opetaja toetusel emotsioone ja
nendega  toimetulemist  soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide mirkamine. Vaimne ja
kehaline tasakaal; meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused.

Eneseregulatsioon.

PRAKTILISED TOOD

® Opetaja toetusel enda emotsioonide ja
tunnete méirkamine ning sonastamine;

® Opetaja toetamisel erinevate praktiliste
meelerahuharjutuste tegemine;

e Jpetaja toetamisel erinevate
kehatunnetusharjutuste tegemine.

LOI

MING

TUUMAINE: LOODUSOPETUS

Pohiteemad:
Maailmaruum
Planeet Maa
Inimene

Eesti keel ja kirjandus -

spordi- ja litkkumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Loodusained -

litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis,
ohutus ja hiigieen. Keskkonna véartustamine

spordiga tegelemise kaudu.




Kunstiained - meelte tegevus, isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu mirkamine
litkkumises ja enda iimber looduses.

Sotsiaalained - seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
1abi inimese- ja loodusdpetuse. Erinevate
rahvuste ja nende tantsude tutvustamine.

Matemaatika - aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
maootmistulemused, arvutamine;
geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa. Opitulemusi hinnates
lahtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust
ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi
spordist, litkumisest ning dpilaste koostodoskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 4. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili voi
esitlusse erinevas formaadis digitaalset materjali ning to6tleb seda etteantud nduete kohaselt.

5.KLASS

OPITULEMUSED H OPPESISU

LITKUMINE JA KULTUUR

Teema lidbimisel opilane: Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
e sclgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
tahtsust  tervisele, kirjeldab  kehalise | komponent. Liikumissoovitused ]
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning | kooliastmes.

oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; | Opitud spordialade/litkumisviiside
e tunneb Opitud spordialade oskussonu, oskussdnavara. Opitavate spordialade
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; | pohilised vodistlusméédrused. Ausa méngu
jérgib ausa  mingu pohimdtteid; pohimdtted spordis.

e oskab kdituda spordivdistlustel ja Kaéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
tantsutiritustel; Ohutus- ja  hiigieenireeglite  jargimise
e moistab ohutus- ja hiigieeninduete vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
tditmise vajalikkust ning jérgib neid | Ohutu, timbrust sadstev litkumine
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises | harjutuspaikades ja  looduses. Ohtude
tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi | viltimine; teadmised kéitumisest
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida | ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate | Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sporditraumade korral, sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;




e suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid ~ vOimlemisharjutusi
rihiharjutusi;

e oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel iilesandeid, kokku leppida
mingureeglites jne;

e oskab sooritada kehaliste voimete teste ja
annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja

ja

juhtimisel  harjutusi  oma  kehalise
voimekuse  arendamiseks ning sooritab
neid;

e valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud
tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vOimeid ja riihti.
Teadmised  spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi {iritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

PRAKTILISED TOOD

e liikumist toetavate lahenduste loomine ja
etteantud kiisimuste alusel tagasiside
andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud
viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel
osalejana;

e info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja
voistkondade kohta;

e reisiteekonna kavandamine;

e Joominguline iilesanne: tantsulise liikkumise
loomine paarilisega.

LITKUMISOSKUSED

JA KEHAKONTROLL

Teema ldbimisel 6pilane:

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab Opitud toenghiippe (hark- vo1
kégarhiipe);

® sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil, pingil (T) (P).

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused,
litkumiskombinatsioonid, hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
PShivéimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-,
venitus- ja  lodvestusharjutused. Keha
liilkumise  kombinatsioonid. Kehahoiu ja
asendite hoidmisoskus.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendusvdimlemine: kahe- ja
kolmevotteline ronimine, kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja Kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; lihtsamad




harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T).

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
lluvéimlemine (T): hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

Liikumisoskused

Teema lidbimisel opilane:

e sooritab madalldhte stardikésklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

e sooritab kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske;

® jookseb 60m kiirjooksu stardikésklustega;
® jookseb jarjest 6 minutit oma valitud
tempoga;

e sooritab Opitud toenghiippe ja/voi
harkhiipe.

Jooks.
korrigeerimine.
Jooksu alustamine ja
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Erinevad hiippeharjutused,
sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega.
Kaugushiippe tehnika. Hoota kaugus,
kaugushiipe édratduke alalt. Kaugushiippe
tulemuse modtmine. Korgushiipe
(lileastumishiipe) tile kummilindi ja lati.
Visked. Tépsusvisked horisontaalse marklaua
pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Jooksuasendi ja  —liigutuste
Polve- ja sadretdstejooks.
10petamine.

Vahendite Kisitsemisoskused

Teema ldbimisel opilane:

® sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

e mingib reeglite jérgi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid:;

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

® sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

e sooritab palli sO6tmise ja peatamise
jalgpallis;

® mingib korv-ja vorkpalli lihtsustatud
reeglite jirgi ja/vdi sooritab Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse.

Liitkumisméngud ja teatevdistlused palliga.

Valitud sportmange ettevalmistavad
lilkumisméangud.  Korvpall.  Palli  hoie

sO0tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli

porgatamine, sO0tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused

vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale ja
vastu seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine poia sisekiiljega ja
160gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.

Saalihoki, pesapall, kurniming, discgolf -
tutvumine ja harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema ldbimisel 6pilane:

® suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusammu ilma keppideta;

e |dbib jdrjest suusatades 2 km (P) ja 1 km
(T) distantsi;

e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e liigub rula, touke- ja jalgrattal.

Suusatamine. Klassikaline vahelduvtdoukeline
ja paaristoukeline sdiduviis. Paaristoukeline
kahesammuline ja - tthesammuline sGiduviis.
Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel. Sahkpo6drde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Mingud suuskadel,
teatevoistlused.

Liikumine touk-ja jalgrattaga.
Litkumisoskused litkumisharrastustes:
litkumine tdOukerattaga, rulaga, rattaga jne.
Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine:  turvavarustuse  kasutamine:
(kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised




riided jne). Jalgrattalubade sooritamine koos
liiklusdpetusega.

Edasiliikumisoskus

Teema lidbimisel opilane:

e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh
Eesti ja teiste rahvaste tantse;

e kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Tantsuline  liikumine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.  Tantsukultuur. Tants ja
eetika.

Liikumine ja kultuur

Teema libimisel opilane:

e oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

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

e arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

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

Ujumine

Teema libimisel opilane:

e ujub krooli 300m, selili 300m, sukeldub;
e tiidab ohutusnoudeid ja korda basseinis;
e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

e hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab  eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Ohutusnduded ja  kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Rinnuli- ja seliliujumine - jalgade ja kite t60.

PRAKTILISED TOOD

e liihimatk;

® Oppekaik;

e litkumise loomine vastavalt riitmile vo1
muusikale paaris;

e Jooviilesanne: litkumise kombinatsioonide
loomine;

e enda litkumistegevuste ja -oskuste ning
ohutuse jiargimise (sh turvavarustuse
kasutamise) analiilisimine juhendi alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema libimisel opilane:

e seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

e seab lihiajalisi eesmarke kehaliste
voimete arendamiseks enda
mootmistulemuste pohjal;

e arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

e analiiiisib opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja

Tervist tugevdavad harjutused ja mdngud,
kehaliste voimete arendamine nagu
vastupidavus ja painduvus. Oskustega seotud
kehaliste voimete arendamine (kiirus, joud,
osavus, koordinatsioon, tasakaal) erinevate
liilkumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu,
jouharjutuste, tasakaalu- ning
koordinatsiooniharjutuste abil. Mdista keha
energiavajadust, tervisliku toitumise ning




eesmargi saavutamist;

e moistab litkumise ja toitumise téhtsust
tervisele;

e siistikjooks;

® hooga kaugushiipe;

e topispalli vise, -tduge (1,5kg.);

e kohulihaste test (30 sek);

o kitekoverdused.

liilkumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

PRAKTILISED TOOD

e kehaliste voimete mootmine, tulemuste
tilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmirgi seadmine enda
mootmistulemuste pdhjal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema ldbimisel opilane:

e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiisib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust igapievastesse
tegevustesse;

e moddab enda siidamel66gisagedust;

e kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

e teab peamisi litkudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Liikumisaktiivsuse planeerimine igapédevases
pidevakavas. Opilaste teadvustamine, et
regulaarne kehaline aktiivsus on oluline
tervise komponent. Siidameldogisageduse
modtmine puhkeolekus, erineva
intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste
jirgselt. Opilane omandab teadmised ja
oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest.
Oskused olla aktiivne iga pdev (tunnis,
vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma
liikumisi ja treeninguid sellise koormusega, et
tugevdada oma tervist.

PRAKTILISED TOOD

e liikumisaktiivsuse kavandamine;

e kehalise aktiivsuse planeerimine
igapdevastes tegevustes;

e siidamelodgisageduse modtmine;
e kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused ja
venitusharjutused.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel opilane:

e sooritab opetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
o kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste maju endale;

e markab opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide médrkamine. Vaimne ja
kehaline tasakaal. Eneseregulatsioon.
Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis
ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
lodvestusharjutused, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud mingud).

LOIMING

TUUMAINE: INIMESEOPETUS

| Pohiteemad:




Tervis. Tervislik toitumine.

Kehaline aktiivsus ja sport. Enesekontroll,
emotsioonide véljendamine.

Turvalisus ja riskikditumine.

Internetiga seonduvad ohud.

Eesti keel ja Kirjandus - spordi- ja liitkumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Voorkeeled - spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonadele ja  mdistetele  tdhenduse
leidmine.

Loodusained - inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel;

Kunstiained - meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja

vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline  kaésitlus, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele omandolisi lahendusi,
riitmi ja litkkumise seostamine, ilu mérkamine
litkkumises ja enda iimber looduses.

Sotsiaalained - seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt;

Matemaatika - aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
moodtmistulemused, arvutamine,

geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa Opitulemusi hinnates
lahtutakse PShikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
késitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi spordist,
litkkumisest ning Opilaste koostdooskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 5. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Netikett. Seadmete kaitsmine, isikuandmete kaitsmine.

6.KLASS

OPITULEMUSED H OPPESISU

LITKUMINE JA KULTUUR

Teema libimisel opilane: Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi aktiivsus  kui tervisliku eluviisi oluline
tahtsust  tervisele, kirjeldab kehalise | komponent. Opitud
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning | spordialade/liikumisviiside  oskussOnavara.
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; | Opitavate spordialade pohilised
e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide | vOistlusmédrused. Ausa mingu pohimdtted
oskussonu, kasutab neid siindmuste | spordis. Kiitumine spordivdistlusel ja
kirjeldamisel; tantsuiiritustel. Ohutus- ja hiigieenireeglite




@ jargib ausa mangu pShimotteid. Oskab
kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
e moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse  tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha Onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid  vOimlemisharjutusi  ja
riihiharjutusi;

e oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel {ilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; oskab sooritada
kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib Opetaja  juhtimisel
harjutusi oma  kehalise = vOimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;valdab
teadmisi opitud spordialades/
liilkumisviisidest, nimetab  Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid
fakte antiikoliimpiaméngudest.

jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, timbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
viltimine; teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel wvalitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
Teadmised  spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlustest ja/voi lritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms. Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

PRAKTILISED TOOD

e liikkumist toetavate lahenduste loomine ja
tagasiside andmine: tantsulise litkumise
loomine rithmas;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud
viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

e analiiiisi koostamine: kooliteel valitsevad
ohud (jalakéijana ja jalgratturina) ja nende
ohtude vihendamise voimalused.

LITKUMISOSKUSED

JA KEHAKONTROLL

Teema libimisel opilane:

® sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika  saatel;

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

® sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

e sooritab opitud toenghiippe (hark- voi
kégarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
podrded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja  hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonodriga paigal ja liikudes.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja 16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
poomil (T), rocbaspuudel (P).




Akrobaatika: erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas kdrvale. Kitelseis abistamisega.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
harkhiipe ja/voi kédgarhiipe.

lluvoimlemine (T): harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja piitidmine.

Liikumisoskused

Teema libimisel opilane:

e sooritab madalldhte stardikédsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske;

® jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

® jookseb jérjest 6 minutit.

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks. Voistlusmadrused.
Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped.  Kaugushiipe  tdishoolt  paku
tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

Vahendite kisitsemisoskused

Teema libimisel opilane:

e sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisméange ja teatevoistlusi palliga;

e mingib reeglite jérgi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab lilalt- ja altso6dud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

e sooritab palli so6tmise ja peatamise
jalgpallis;

e mingib kaht kooli valitud sportmédngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.

Korvpall. Palli porgatamine, sodtmine ja
sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(mees mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
160gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng
4:4 ja 5:5. Miéng lihtsustatud reeglite jargi.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, _discgolf,
kurniméng — méngude harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema ldbimisel 6pilane:

® suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e |ibib jdrjest suusatades 2 km (T), 3 km (P)
distantsi.

Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamme-sdiduviis. Laskumine
madalasendis.  Poolsahkpdore.  Méngud
suuskadel. Teatesuusatamine.

Edasiliikumisoskused

Teema libimisel opilane:

e kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsustiile;

e teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Ruumitaju ja  koordinatsiooniharjutused.
Loovtantsu pohielement aeg ja joud:
diinaamika liitkumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, vdtete ja




sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste
seltskonnatantsud. Tantsustiilide erinevus.

Liikumine ja kultuur

Teema libimisel opilane:

® oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

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

e arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse
mdadramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikkumisel. Opperaja ldbimine kaarti
ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine vastavalt
pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.
Orinteerumisméngud.

Ujumine

Teema libimisel opilane:

e yjub krooli selili 250m ja rinnuli 250m,
sukeldub;

e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Rinnuli krooliujumine: jalgade ja kite t60,
hingamine. Start. P66re. Turvalisus vees.

PRAKTILISED TOOD

e liihimatk;

e Oppekaik;

e liikkumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale grupis;

e jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga taituvust, keti olukorda;

e harjutused jalgrattaga liikumisel;

e looviilesanne: kehaasendite ja liikkumise
kombinatsioonide loomine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema ldbimisel 6pilane:

e seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

e seab liihiajalisi eesmarke kehaliste
voimete arendamiseks enda
mootmistulemuste pohjal;

e arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

e analiiiisib opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

e maistab litkumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

e siistikjooks;

Tervist tugevdavad harjutused ja méingud.
(tervisega  seotud  kehaliste  vOimete
arendamine nagu vastupidavus ja painduvus)
Oskustega  seotud  kehaliste ~ vOimete
arendamine (kiirus, joud, osavus,
koordinatsioon, tasakaal) erinevate litkumiste,
sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste,
tasakaalu- ning koordinatsiooniharjutuste abil.
Moista keha energiavajadust, tervisliku
toitumise ning litkumise ja toitumise tasakaalu
seoseid.




e sooritab hoojooksuga kaugushiippet;

e sooritab topispalli viset, -tduget (1,5kg.);
e sooritab kohulihaste testi (30 sek.
jooksul);

esooritab  toenglamangus
kétekdverdusi.

ja  rippes

PRAKTILISED TOOD

e kehaliste vOimete mootmine, tulemuste
iilesmérkimine ja analiiis;

e liihiajalise eesmirgi seadmine enda
mootmistulemuste pdhjal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema lidbimisel opilane:

e teeb kindlaks enda igapéevase kehalise
aktiivsuse ja analiiisib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust igap4evastesse
tegevustesse;

e moddab enda siidamel66gisagedust;

e kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

e teab peamisi liikudes juhtuda vaivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Kehalise aktiivsuse planeerimine
igapdevastesse tegevustesse. Opilaste
teadvustamine, et regulaarne kehaline

aktiivsus on oluline tervise komponent.
Stidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus, erineva intensiivsusega
tegevustes ja nende tegevuste jargselt.
Opilane omandab teadmised ja oskused
tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused
olla aktiivne iga pédev (tunnis, vahetunnis,
vabal ajal) ja planeerida oma liikumisi ja
treeninguid sellise koormusega, et tugevdada
oma tervist. Onnetused, mis on seotud
vahendil  liikumisega (rula, jalgratas,
toukeratas jms).

PRAKTILISED TOOD

e liilkumisaktiivsuse kavandamine: kehalise
aktiivsuse planeerimine igapaevastes
tegevustes;

e siildamelddgisageduse modtmine;

e kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused,
venitusharjutused.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel opilane:

e sooritab Gpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste maoju endale;

e markab opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

e oskab juhtida emotsioone, sooritada
vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide mirkamine. Vaimne ja
kehaline tasakaal. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused. Eneseregulatsioon.
Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis
aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis
ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud mangud).




PRAKTILISED TOOD

e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja
tunnete markamine ning sonastamine;

e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste
meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate
kehatunnetusharjutuste tegemine.

LOIMING

TUUMAINE: AJALUGU

Pohiteemad:

Muistsed. ldamaade tsivilisatsioon
Vana-Kreeka tsivilisatsioon.
Vana-Rooma tsivilisatsioon.

Eesti keel ja kirjandus -

spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Voorkeeled -

spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonadele ja  mdistetele  tdhenduse
leidmine.

Loodusained -

inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade
vOrdlemine, litkkumiseks lihtsa  plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine 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 lilesannetele omanéolisi lahendusi,
riitmi ja liikumise seostamine, ilu mérkamine
litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained -

seoste loomine harjutuste  sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
1abi inimese, loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika -

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

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Jhvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa Opitulemusi hinnates
lahtutakse PShikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
kasitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi spordist,
litkkumisest ning Opilaste koostdooskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 6. klassis on numbriline hindamine.




DIGIPADEVUSED

Info otsimine ja sirvimine, info hindamine. Tehniliste probleemide lahendamine, vajaduste
viljaselgitamine ja neile tehnoloogiliste lahenduste leidmine.

7.KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema libimisel opilane: Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja

e selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse lilkumisharrastuse moju tervisele
ja todvoimele;

e jirgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi
jargides;

e leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
liilkumisoskusi ja arendab ~ oma kehalisi
voimeid;

e teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning sportlasi;

e osaleb aktiivselt liitkumisopetuse
tundides, harrastab  liikumist/sportimist
iseseisvalt.

toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toOvOimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liikklemine. Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade  ja
onnetusjuhtumite  korral. Esmaabivotted.
Opitud  spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise t66vdime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiilis. Teadmised Opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur) voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja  tuntumatest
oliimpiavditjatest.
Teadmised  spordiiiritustest
osalemise voimalustest.

ning  neil

PRAKTILISED TOOD

e looviilesanne, mis on seotud litkkumisega;
e saadud kogemuse analiiiisimine viljaspool
kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana
osalemisest: mida uut teada sai, mida
positiivset ja mida negatiivset koges;

e info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega;

e orienteerumisméngud: orienteerumine
kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/voi
looduses;

e tantsude vaatamine (videod) erinevates
kultuurides ja nende iile arutlemine;




e Jpilase poolt planeeritud litkumistegevus
kaasopilastele (Opetaja juhendamisel).

LITKUMISOSKUSED

JA KEHAKONTROLL

Teema lidbimisel opilane:

e 0oskab rivi- ja korraharjutusi;

e oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab
opitud harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

e oskab arendada oma kehalisi voimeid;

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni poomil,
madalal pingil (T);

esooritab hark- ja/voi kdagarhiipe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriithmade
treenimiseks,  harjutuste  valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate

voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused

lilisamba  vastupidavuse  arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja  puusaliigese

liikuvuse arendamiseks.

luvdéimlemine (T): harjutused rongaga: hood
ja hooringid, kaheksad, ringitamine, p6drded,
vurr, veered ja visked.

Akrobaatika. Rohtseis.  Tirel  ette-taha.
Turiseis. Tiritamm (P). Kaks ratast korvale.
Kaarsild (laskumisega) T.
Harjutuskombinatsiooni esitamine.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180
poore; jala hooga taha 180 ; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Hark-ja/vai kédgarhiipe.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.
Liikumisoskused
Teema libimisel 6pilane: Jooks.  Sprindi  eelsoojendusharjutused.
e sooritab kiirjooksu stardikésklustega; Ringteatejooks. Kestvusjooks.
e sooritab ringteatejooksu teatevahetuse; Hiipped. Kaugushiippe
e suudab jarjest joostes ldbida 8 minutit; eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe.

e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske;

e ohutustehnika ja voistlusméérused.

Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused.
Pallivise hoojooksult.

Vahendite Kisitsemisoskused

Teema libimisel opilane:
e sooritab tundides Opitud sportmingude

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Petted. Lédbimurded




tehnikaelemente, kontrollharjutusi;

e sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis (P);

e sooduharjutused paarides vorkpallis;

e sooritab iilalt pallingu ja pallingu
vastuvott vorkpallis;

e moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méangus (P);

e mingib kaht dpitud sportméngu reeglite
jérgi;

e kasutab erinevaid Opitud elemente
maéangusituatsioonides;

e ohutustehnika ja vaistlusmairused.

paigalt ja  liikkumiselt.  Algteadmised
kaitsemdngust. Maing lihtsustatud reeglite
jargi 3:3ja5:5.

Vorkpall. Soédduharjutused paarides ja
kolmikutes lisaiilesannetega; s00du-
harjutused juhtmingijaga. Ulalt palling.
Mingijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Méngijate
asetus  platsil  ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Ming reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine  erinevate  harjutuste  abil.
Jalgpalluri erinevate positsioonide Kkaitsja,
poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete
moistmine. Méing reeglite jargi.
Saalihoki, pesapall, sulgpall,
kurniméng - miangude_harrastamine.

discqolf,

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema libimisel opilane:

e kasutab erinevaid suusatehnikaid
sOltuvalt maastikust;

e teab, kuidas hooldada suusavarustust;
e suusatab paaristoukelise tihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

e suusatab kahesammulise
vahelduvtdukelise sdiduviisiga;

® suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga

e |ibib jarjest suusatades 4 km (P), 2 km (T)
distantsi;

e ohutusnduded ja kord suusamatkal,
teatesuusatamisel, suusavoistlustel.

Suusatamine. Laskumine madalasendis. Sahk-

, uisusamm-, paralleelpoore. ToOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt soiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitouketa
uisusamm-sdiduviis.  Opitud  sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Edasiliikumisoskus

Teema libimisel opilane:

e kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsustiile;

e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude
baasil. Tantsualase oskussonavara
tdiustumine. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.
Loovtantsu elementide kasutamine. Tants kui
kunst, sport ja kultuur.

Liikumine ja kultuur

Teema libimisel opilane:

e libib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

e oskab médrata suunda kompassiga;
e oskab valida diget litkumistempot.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul
kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku
vordlemine, asukoha méiaramine.

Ujumine

Teema libimisel opilane:

e ujub krooli selili ja rinnuli 600m;

o tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

Rinnuli krooliujumine: jalgade ja kéte to0,
ritmiline hingamine. Start. Poore.
Rinnuliujumine — jalaloogid. Turvalisus vees.




e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

PRAKTILISED TOOD

e matk looduskeskkonnas;

e jalgratta praktiline hooldamine: sadula
seadmine digele korgusele, rehvide Shuga
tdituvuse kontrollimine, keti olukorra
kontrollimine ja dlitamine, rehvide
tdispumpamine, ratta pesemine;

e loominguline {ilesanne: kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioonide koostamine
individuaalselt;

e hinnangu andmine enda koosto6le
kaaslastega koostdises tegevuses etteantud
juhendi alusel;

e hinnangu andmine enda liikumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema libimisel opilane:

e teab, kuidas on kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

e moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

e seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke,
ldhtudes enda moodetud kehaliste voimete
tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

e analiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

e analiitisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.

® sooritab siistikjooksu;

e sooritab hoojooksult kaugushiipet;

e sooritab topispalli viset, -tduge (2,0 kg T
ja3,0pP);

e sooritab kohulihaste testi (30 sek.
jooksul);

e sooritab toenglamangus ja rippes
katekdverdusi.

Tervisega seotud kehalised vdimed (joud,
painduvus, aeroobne vastupidavus), nende
seos haiguste ennetamise ja  tervise
hoidmisega. Oskustega seotud kehalised
voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal. Organismi energiavajadus.

PRAKTILISED TOOD

e kehaliste voimete mootmine,
mootmistulemuste pohjal nii liithi- ja
pikaajaliste eesmirkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmirkide saavutamise
analiiiis;




e enda litkumise ja toitumise tasakaalu
analiilisimine: pdevase litkumise energiakulu
ning toiduga saadav energia.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema libimisel opilane:

e hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
e peab litkumispaevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

e teab erineva litkumisintensiivsuse maju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning maistab
nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
liikumistes saadud vigastuste korral.

Erineva liikkumisintensiivsuse mdju
organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv
litkumiskoormus. Taastumist toetavad
harjutused. Liikumist ettevalmistavad ja
koormusjérgsed tegevused.

PRAKTILISED TOOD

e enda kehalise aktiivsuse analiiisimine ning
endale sobiva koormuse leidmine;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides:
soojendusharjutused, venitusharjutused,
lodvestusharjutused;

e simulatsiooniharjutus: numbrile 112
helistamine ja info edastamine telefoni teel.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise  voimalusi eri  olukordades;
e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
e maistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad
tegevused. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Sobivad lodvestus- ja taastumisviisid. Enda
emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsiooni votted ja viisid.

PRAKTILISED TOOD

e cndale sobiva lodvestus- ja taastumisviisi
valimine ja teostamine.

MING

TUUMAINE: BIOLOOGIA

Po6hiteemad:

Mis on teadus?

Selgroogsete loomade tunnused.
Selgroogsete loomade areng.

Eesti keel ja kirjandus -

spordi- ja liitkumisalaste oskussonade ning
teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.




Voorkeeled - spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonadele ja  mdistetele  tdhenduse
leidmine.

Loodusained - inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade
vOrdlemine, liikkumiseks lihtsa  plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine spordiga tegelemise

kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained - meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja

vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele omandolisi lahendusi,
riitmi ja liikkumise seostamine, ilu méirkamine
litkkumises ja enda iimber looduses.

Sotsiaalained - seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
1abi inimese, loodus-, ilihiskonnadpetuse ja

ajaloo.
Matemaatika - aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused, arvutamine;

probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa Opitulemusi hinnates
lahtutakse Pohikooli riikliku dppekava tildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
késitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi spordist,
litkumisest ning Opilaste koostoooskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning ptitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 7. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Info salvestamine ja taasesitamine. Info ja sisu jagamine. Seadmete kaitsmine. Innovatsioon
ja tehnoloogia loov kasutamine.

8.KLASS
OPITULEMUSED H OPPESISU
LIIKUMINE JAKULTUUR
Teema libimisel opilane: Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
e selgitab kehalise aktiivsuse ning toovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui
regulaarse liikkumisharrastuse moju tervisele | tervist ja  toovOoimet tagava tegevuse
ja toovoimele; vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele
e jirgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja | ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi; litkklemine. Loodust sddstev litkumine.




e liigub/spordib reegleid ja voistlusméaarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

e teab mis on oliimpiaméngud;

e Osaleb aktiivselt litkumisopetuse
tundides, harrastab  liikumist/sportimist
iseseisvalt.

Tegutsemine (spordi) traumade  ja
onnetusjuhtumite ~ korral. ~ Esmaabivotted.
Opitud  spordialade ja  litkumisviiside

oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise to0voime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiis. Teadmised &pitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur) voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiamingudest) ja  tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport kdigile®.

PRAKTILISED TOOD

e litkkumisega seotud looviilesanne:
loomisprotsessi analiiiisimine;

e saadud kogemuse analiiiisimine viljaspool
kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana
osalemisest: milliseid oskusi kasutas, mis
onnestus, mida Oppis, mida teeks teisiti;

e info otsimine tuntud sportlase voi tantsija
kohta;

e orienteerumisméngud: orienteerumine
tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas
ja/voi looduses;

e eri kultuuride tantsude vaatamine (videod)
ning sarnasuste ja erinevuste leidmine;

e Jpilase poolt planeeritud liikumistegevus
kaasopilastele (Opetaja juhendamisel).

LITKUMISOSKUSED

JA KEHAKONTROLL

Teema libimisel opilane:

e oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi;

e sooritab lihtsustatud
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

® sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);
e arendab oma kehalisi voimeid. Valib
Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
voimekust ~ parandavaid harjutusi  ja

sooritab neid;

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.

PShivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks,  harjutuste  valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate vOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate




e sooritab harjutuskombinatsiooni poomil
(T);

® sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).

voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused

lilisamba  vastupidavuse  arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja  puusaliigese

litkuvuse arendamiseks.

Iluvéimlemine (T). Harjutused rongaga: hood
ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pdorded,
vurr, veered ja visked.

Akrobaatika. Rohtseis.  Tirel ette-taha.
Turiseis. Tiritamm (P). Kitelseis
abistamisega. Ratas  korvale. Kaarsild

(laskumisega) T. Harktirel taha (T).
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180
poore; jala hooga taha 180 ; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Harkhiipe ja /vdi kagarhiipe iile
Kitse.
Harjutuskombinatsioonide

koostamine ja

esitamine.
Liikumisoskused
Teema ldbimisel opilane: Jooks.  Sprindi  eelsoojendusharjutused.
e sooritab tdishoolt kaugushiippe; Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
e sooritab tileastumistehnikas kdrgushiippe; | Kestvusjooks.
e sooritab hoojooksult palliviske ning Hiipped. Kaugushiippe

paigalt kuulitduke;
® jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
e suudab joosta jarjest 12 minutit

eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt
paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.

Heited, touked. Kuulitdouke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt.

Vahendi kiasitsemise oskus

Teema libimisel opilane:
e sooritab tundides Opitud sportméngude
tehnikaelemente;
e sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis;
e sooritab iilalt pallingu, riindeloogi (P) ja
nende vastuvotu vorkpallis;
e moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méingus;
e mingib kaht dpitud sportméngu reeglite
jargi.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile litkumiselt. Vise s60dule
vastulitkkumiselt. Léabimurded paigalt ja
litkumiselt. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli vaistlusmédrused. Katted. Ming 3:3
jab:b.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott.
Riindelook hiippeta ja kaitseming paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.
Saalihoki, pesapall _,sulgpall, discgolf,
kurniméng - mdngude harrastamine.




Edasiliikumisoskused vahendil

Teema libimisel opilane:

e suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

e oskab iileminekut tihelt séiduviisil teisele;
e suusatab kepitduketa
uisusammsodiduviisiga tempovarianti;

e laskub madalasendis;

® sooritab poordeid litkumiselt;

e 1ibib jdrjest suusatades 5 km (P), 3 km (T)
distantsi.

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline
uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile klassikalises tehnikas. Poolsahk-
paralleelpoore. Teatesuusatamine
(voistlusmidrused). Mingud  suuskadel.
Teatesuusatamine. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. TSusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristoukeline tthe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt soiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa

uisusammsdiduviisi variant. Opitud
soiduviiside  tehnikate  tdiustamine ja
Kinnistamine.

Edasiliikumisoskus

Teema ldbimisel opilane:

e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse;

e teab tantsulist oskussonavara ja
pOhisamme;

e arutleb erinevate tantsustiilide iile;

e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh

arvestades soolisi erinevusi. Omandatakse
moisted, oskussdnad, pohisammud ja
kombinatsioonid. Erinevate liikumiste ja

stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst
ja kultuur, tants kui meelelahutus. Tantsu
traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Liikumine ja kultuur

Teema ldbimisel 6pilane:

e lébib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

e oskab valida diget liikumistempot ja -Viisi
ning teevarianti maastikul;

e oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Sobivaime teevariandi

valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine
kaardi ja kompassiga.

Ujumine

Teema libimisel opilane:

e ujub krooli selili ja rinnuli 600m;

e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja

Rinnuli krooliujumine: jalgade ja kite t00,
ritmiline hingamine. Start. Saltopddre -
tagasipoorde  tegemine  krooliujumises.
Rinnuliujumine — jalalo6gid. Turvalisus vees.
Teateujumine. Ujumine vastupidavusele

rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.
PRAKTILISED TOOD e matk looduskeskkonnas;

e ronimine ronimisseinal;

e jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli
tdispumpamine;

e loominguline {ilesanne: kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioonide koostamine
paarilisega;




e hinnangu andmine enda koost6ole
kaaslastega koostdises tegevuses etteantud
juhendi alusel;

e hinnangu andmine enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema lidbimisel opilane: Kehaliste voimete Seos haiguste ennetamise
e teab, kuidas on kehalised vdimed seotud | ja tervise hoidmisega. kehaliste vdimete
tervisega ja haiguste ennetamisega; modtmine, eesmirkide seadmine, tegevuste
e moistab kehalisi voimeid arendavate kavandamine ning eesmérkide saavutamise
tegevuste ja harjutuste toimet; analiilisimine. Liikumise ja toitumise tasakaal.

e seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke,
ldhtudes enda moddetud kehaliste voimete
tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

e analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

e analiiiisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu;

e sooritab hoojooksult kaugushiippet;

e sooritab topispalli viset, -tduge (3,0 kg T

ja 5,0 P);

e sooritab kohulihaste testi (30 sek.

jooksul);

e sooritab toenglamangus ja rippes

kétekdverdusi.

PRAKTILISED TOOD e kehaliste vOoimete moOtmine,
modtmistulemuste pohjal nii lithi- ja
pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmérkide saavutamise
analiiis;

e enda liikumise ja toitumise tasakaalu
analiiiisimine: paevase liikumise energiakulu
ning toiduga saadav energia.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema ldbimisel opilane: Erineva litkumisintensiivsuse mdju
organismile. Sobilik kehaline koormus peale
haigust Vo1 vigastust. Lihtsamaid

esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste
korral.




e hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust;

e peab liikumispaevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;
e teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivatteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

PRAKTILISED TOOD

e enda kehalise aktiivsuse analiiiisimine ning
endale sobiva koormuse leidmine;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides:
soojendusharjutused, venitusharjutused,
lodvestusharjutused;

e csmaabivotete praktiline harjutamine.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise  voimalusi eri olukordades;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
e maistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda
emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted.  Meelerahu-  ja

kehatunnetusharjutused. Lihtsamad 16dvestus-
ja taastumisviisid.

PRAKTILISED TOOD

e crinevate meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste sooritamine koos
hingamise teadvustamisega.

MING

TUUMAINE: GEOGRAAFIA

Pohiteemad:

Kliima

Veestik

Inimene erinevates loodusvoondites

Eesti keel ja kirjandus -

spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Vaoorkeeled -

spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsdonadele ja  mdistetele  tdhenduse

leidmine.




Loodusained - inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade
vordlemine, liikkumiseks lihtsa  plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise

kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained - meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja

vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele omandolisi lahendusi,
riitmi ja liikkumise seostamine, ilu mérkamine
litkkumises ja enda iimber looduses.

Sotsiaalained - seoste loomine harjutuste  sooritamisel,
spordireeglite jérgimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
1abi inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja

ajaloo.
Matemaatika - aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused, arvutamine;

probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Johvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa Opitulemusi hinnates
lahtutakse Pohikooli riikliku dppekava tildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
kasitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi spordist,
litkkumisest ning Opilaste koostoooskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 8. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Info otsimine ja sirvimine, info hindamine. Uue teadmise loomine. Seadmete kaitsmine.
Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

9.KLASS
OPITULEMUSED H OPPESISU
LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema ldbimisel opilane: Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja

e jirgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja | to6voimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; | tervist ja to0vOimet tagava tegevuse
teab, kuidas toimida sportides/liikudes | vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja | ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset | liikklemine. Loodust sédédstev  liilkumine.
esmaabi; Tegutsemine (spordi) traumade  ja
onnetusjuhtumite  korral. Esmaabivotted.
Opitud  spordialade ja liikumisviiside




e liigub/spordib reegleid ja voistlusméaarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes;

e Oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma
kehalise ~ vormisoleku  taset,  seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

e teab Eestis ja maailmas toimuvaid

spordiliritusi ~ ning  sportlasi.  Teab
oliimpiavditjaid;

e osaleb aktiivselt liikumisopetuse
tundides, harrastab  liikumist/sportimist
iseseisvalt

(tunniviliselt), kéib spordi- ja

tantsutiritustel ning jdlgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusméérused. Aus ming - ausus ja diglus

spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liilkumisharrastuse kohta (eesmaérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted
jm). Kehalise t06vdim arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiis. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur) voistlustest/liritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiaméngudest (sh
antitkolimpiamédngudest) ja  tuntumatest
oliimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise voimalustest.

PRAKTILISED TOOD

e looviilesanne, mis on seotud litkumisega;
loomisprotsessi analiilisimine ja
tagasisidestamine;

e saadud kogemuse analiiiisimine viljaspool
kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana,
osalejana vOi vabatahtlikuna osalemisest:
mida uut teada sai, mida positiivset mis
negatiivset koges, milliseid oskusi kasutas ja
mida teeks teisiti;

e info otsimine liikumisiirituste ja -
traditsioonide kohta;

e orienteerumisiilesanne linnas ja/voi
looduses;

e etteantud liikumisteekonna kavandamine
(kasutades tehnoloogilisi vahendeid)
arvestades ohutust, litkumisviisi ja aega;

e omaloominguliste tantsude loomine;

e Jpilase poolt planeeritud liikumistegevus
kaasdpilastele (Gpetaja juhendmisel).

LITKUMISOSKUSED

JA KEHAKONTROLL

Teema libimisel opilane:

e oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi;

® sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e oskab valida soojendusharjutusi;

e oskab arendada oma kehalisi voimeid,
oskab valida iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrithmadele;

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e abistab ja julgestab harjutuse

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.

PShivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks,  harjutuste  valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate vOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate




sooritamisel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni poomil
(M),

e sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi
kagarhiipe).

voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused

lilisamba  vastupidavuse  arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja  puusaliigese

litkuvuse arendamiseks.

Iluvéimlemine (T). Harjutused lindiga: hood,
ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
putdmine.

Akrobaatika. Rohtseis. Tirel ette-taha.
Turiseis. Tiritamm (P). Kételseis. Kaks ratast
korvale. Kaarsild (laskumisega) T. Harktirel
taha (T). Harjutuskombinatsiooni esitamine.

Aeroobika tervisespordialana.  Aeroobika
pohisammud.

Liikumisoskused

Teema ldbimisel opilane: Jooks.  Sprindi  eelsoojendusharjutused,

e sooritab tiishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas ~ kdrgushiippe
flopphiippe tdishoolt;

e sooritab hoojooksult palliviske ning
paigalt ja hooga kuulitduke;

® jookseb kiirjooksu madalldhtest
stardikdsklustega;

e suudab joosta jarjest 12 minutit (P) ja 9
minutit (T);

e maidruste pirane ringteatejooks.

vOIi

kiirjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe:
flopptehnika tdishoolt (tutvustamine).

Heited, touked. Kuulitduke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

Vahendite Kisitsemisoskused

Teema ldbimisel 6pilane:

e sooritab tundides Opitud sportméngude
tehnikaelemente;

e sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis;

e sooritab iilalt pallingu, riindeloogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

e moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab
neid mangus;

e mingib kaht Opitud sportmingu reeglite
jargi. Kasutab erinevaid opitud elemente
méngusituatsioonides.

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, s66tmise,
plitidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Libimurded  paigalt  ja litkumiselt.
Algteadmised  kaitsemingust.  Korvpalli
voistlusméédrused. Méng reeglite jargi. Ming
3:3ja5:5.

Vorkpall. Harjutused s60dutehnika,
riindeloogi ja pallingu vastuvotu tehnika
tdiustamiseks. Ulalt palling. Riindel56k
hiippelt (P). Pallingu vastuvott. Méng reeglite
jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika

taiustamiseks. Jalgpallis ming erinevatel
positsioonidel ning nende iilesannete
moistmine. Méng reeglite jérgi.

Saalihoki, pesapall __,sulgpall, _discgolf,

kurniméng - mingude harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil




Teema lidbimisel opilane

e suusatab Opitud sdiduviise;

e oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt
teisele;

e libib jarjest suusatades 6 km (P) ja 4 km
(T) distantsi;

e laskub madalasendis;

e teab ja sooritab tousu-, laskumis ja
pidurdusviise.

Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi
tdiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt
teisele (klassikalises ja uisutehnikas)
olenevalt raja reljeefist. Teatesuusatamine.

Edasiliikumisoskus

Teema libimisel opilane:

e tantsib ja analiilisib eesti pArimus- voi
autoritantse, teiste rahvaste
seltskonnatantse;

e kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsustiile;

e teab omaloominguliste tantsukavade
koostamise aluseid;

e teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine.
Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine.
Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui
sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku
lilkumisala véljendus. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsude
tdiustamine.

Liikumine ja kultuur

Teema ldbimisel opilane:

e |ibib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

e oskab médrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

e oskab valida diget litkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

e oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Orienteerumistehnikate kompleksne
kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine,
suuna mddramine, kompassi kasutamine, dige
litkumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev libimine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine:
pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Ujumine

Teema lidbimisel dpilane:

e ujub krooli selili ja rinnuli 700m;

e tiidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis;

e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
0oskusi.

Ujumisstiilide tehnika tiiustamine. Start.
Saltopoore -tagasipoorde tegemine krooli
ujumises. Rinnuliujumine — jalaloogid ja
kdetomme. Turvalisus vees. Teateujumine.
Vastupidavusujumine.

PRAKTILISED TOOD

e matk looduskeskkonnas;

e loominguline iilesanne: kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioonide koostamine
rithmas;

e hinnangu andmine enda koostdole
kaaslastega koostdises tegevuses etteantud
juhendi alusel,

e hinnangu andmine enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi alusel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED




Teema lidbimisel opilane:

e teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

e moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

e seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke,
ldhtudes enda moodetud kehaliste voimete
tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

e analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

e analiiiisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

e sooritab hoojooksult kaugushiipet;

e sooritab topispalli viset, -tduge (3,0 kg T
ja 5,0 P);

e sooritab kohulihaste testi (30 sek.
jooksul);

e sooritab toenglamangus ja rippes
katekoverdusi.

Kehalised vOoimed ja nende arendamine.
Kehaliste voimete modtmine ning eesmérkide
seadmine. Kehamassiindeks kui iiks tervisega
seotud néditaja. Liikumise ja toitumise
tasakaal.

PRAKTILISED TOOD

e praktiline iilesanne: kehamassiindeksi
arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
ja tulemuse analiilisimine;

e kehaliste voimete mootmine,
mootmistulemuste pohjal nii liihi- ja
pikaajaliste eesmirkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmirkide saavutamise
analiilis;

e enda liitkumise ja toitumise tasakaalu
analiilisimine: pdevase litkumise energiakulu
ning toiduga saadav energia.

KEHALINE AKTIIVSUS

Teema libimisel opilane:

e hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
e peab liikumispaevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning maoistab
nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;

Erineva litkkumisintensiivsuse moju
organismile. Sobiv litkumiskoormus sdltuvalt
tervislikust olukorrast ja individuaalsusest.
Lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud
vigastuste korral.




e teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

PRAKTILISED TOOD

e enda kehalise aktiivsuse analiiiisimine ning
endale sobiva koormuse leidmine;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides:
soojendusharjutused, venitusharjutused,
lodvestusharjutused;

e csmaabivotete praktiline harjutamine.

VAIMNE JA KEH

ALINE TASAKAAL

Teema libimisel opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise  voimalusi eri olukordades;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
e moistab enda voimalusi tulla toime

erinevate emotsioonidega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda
emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted. Lihtsamad

16dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.

PRAKTILISED TOOD

e |0dvestusharjutuste sooritamine iga tunni
10pus, kus on toimunud erinevad
liikumistegevused.

LOI

MING

TUUMAINE: UHISKONNAOPETUS

Pohiteemad:

Riik ja valitsemine
Eelarve

Euroopa Liit

Eesti keel ja kirjandus -

spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Vaoorkeeled -

spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonadele ja  mdistetele  tdhenduse
leidmine.

Loodusained -

inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade
vordlemine, litkumiseks lihtsa  plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine spordiga tegelemise
kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained -

meelte tegevus, loovuse, tunnetuse
vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele omandolisi lahendusi,
riitmi ja liikkumise seostamine, ilu mérkamine

litkumises ja enda iimber looduses.

ja




Sotsiaalained - seoste loomine harjutuste  sooritamisel,
spordireeglite jérgimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
labi inimese-, loodus-, {ihiskonnadpetuse ja

ajaloo.
Matemaatika - aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
mootmistulemused, arvutamine;

probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

HINDAMINE

Hindamise aluseks on Jdhvi Kesklinna Kooli dppekava iildosa Opitulemusi hinnates
lahtutakse PShikooli riikliku Gppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide
késitlusest. Hinnatakse Opilase aktiivsust tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel ja tantsuiiritustel, teadmisi spordist,
litkkumisest ning Opilaste koostdodoskust. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. 9. klassis on numbriline hindamine.

DIGIPADEVUSED

Info salvestamine ja taasesitamine. Info ja sisu jagamine. Autoridigus ja litsentsid.
Isikuandmete kaitsmine. Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

Kehtestatud direktori késkkirjaga 03.09.2024 nr 1-3/26

pohikooli- ja glimnaasiumiseaduse § 17 16ike 2 alusel.

Johvi Kesklinna Kooli dppekava ainevaldkondade kavad on 1dbi
arutatud ja heaks kiidetud 17.06.2024 6ppendukogu koosolekul nr 5,
03.09.2024 on heaks kiidetud hoolekogu koosolekul,

03.09.2024 on heaks kiidetud opilasesinduse koosolekul.



