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1. Uldalused

1.1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda liikkumisharrastusega
ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikumispddevust arendava Oppe tulemusena pohikooli I0petaja: 1) on omandanud mitmekiilgseid
lilkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi; 2) mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja
toitumise tasakaalu; 3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pShimdtteid; 4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tunneb rodmu liikkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine arvestuslik maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.— 9. klassini. Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu
koostamisel on aluseks arvestuslik niddalatundide jagunemine kooliastmeti. | kooliaste — 8 néddalatundi (sh 1 tund ujumist), II kooliaste — 8
nddalatundi, III kooliaste — 6 nddalatundi.

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees midratakse kindlaks kooli dppekavas, arvestades, et dpitulemused ning kooliastmete
16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad..

1.klass

2.klass

3. klass

4. klass

5. klass

6. klass

7. klass

8. klass

9. klass

2

3

3

2

3

3

2

2

2

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisopetuse pohimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja litkkuva inimese kujunemisele ning

tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Liitkumispddevust kujundatakse koigis

kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine
3



EUROGI’JMJNAASIUM N
OPPEKAVA. Lisa 2

ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside
rakendamise kaudu.

Liikumisoskused on jargmised: 1) edasilitkumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus liikuda vahendil on
seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit; 3) oskus késitseda vahendit ehk oskus
visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning muu vahendiga; 4) oskus kontrollida keha asendites, litkkumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete mddtmine kujundab opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdoimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning
analiilisitakse 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 dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, litkumispieviku pidamine valitud perioodi viltel, igapievase liikkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda
koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal 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 jirgida ning ausa méngu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana voi1 vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostoos
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.
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Taotletavate opitulemuste saavutamise viisid on paindlikud ning véimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.4. Valdkonnaiilene 16iming, iildpadevuste arengu toetamine ja Oppekava libivate teemade kiisitlemine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, véartushinnangute ja kaditumise — kujundamisel on kandev roll
Opetajal, kes loob oma vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab Opilaste vaédrtushinnanguid ja
kéitumist.

Liikumispidevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmirgipirane 1dimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate doppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik késitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
vadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on viga oluline siisteemne ja jarjepidev
koostdd teiste ainete dpetajatega. Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 10imingu korraldamise pohimdtted méiiratakse
kooli dppekava iildosas ning nende rakendamist tdpsustatakse ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise
hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad
teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks
oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks tihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest. PGhikoolis teevad
Opetajad Opet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) 1dhtutakse dppekava alusviairtustest, iildpadevustest, valdkonnapéddevusest, kooliastme 16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest
ning Opitulemustest ja kooli dppekavas sétestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 16imingust teiste dppeainete ja

5
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labivate teemadega; 2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi
ithiskonnas; 3) taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses lihtlaselt ning jdtab piisavalt aega puhkuseks ja
huvitegevusteks; 4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid
ilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kisitlust, reageeritakse dpi- ja eluraskustele, pakutakse
Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikkumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 5) voimaldatakse Opet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse
tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu; 6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmérkide ning
taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks; 7) rakendatakse
uurivat opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse
Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid; 8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi,
dppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist
ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade dpitulemuste saavutatusest ja Gpilase isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu
Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma
edenemise kohta dppimisel ja liikkumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu ning
vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute ja tdhestikuliste hinnetega.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ning vastavuses Opitulemustega. Opilane teab, mida ja millal hinnatakse, mis

hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.

Kooli tdhestikuline hindamise mudel voimaldab Opilase t66 hinnata detailselt ja informatiivselt, mille pShjal saab otsustada t66 tulemuslikkuse ja
6
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edukuse tile, ning realiseerida kujundavat hindamist, mille kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet opitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta (Tabel 1). Kokkuvotvalt hinnatakse {ildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate Spitulemuste saavutatust. Opilast juhitakse dppe kiigus oma Oppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse

dpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta
antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid poodratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel tilesande eesmaérgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pohjal.

Tabel 1. Tahestikuline hindamisemudel

Tahestikuli

.a estl_ e «A» «B» «C» «D» «E» «F» «K» «L»
hindamine
%
maksimaal

jaksImazisest | 96-100 90-5 83-89 75-82 63-74 50-62 20-49 0-19
voOimalikust
punktide arvust
Kirjalike Valdab Viga hea Oppematerjali | Opitud Rahuldav Rahuldav Puudulik Nork tulemus,
testide suurepérast materjali hea valdamine, | materjali hea tulemus, tulemus, leidub | tulemus, leidub | teadmised ei
tditmine, oppematerjali | valdamine, vastab tildiselt | valdamine, vastab hulk olulisi vasta OK poolt
referaatide vastab dppekava kuid Oppekava puudujddke ja | puuduseid ja esitatud
tditmine taielikult ndudmistele, ebapiisavas ndudmistele, vigu, ei vasta | vigu ndudmistele

Oppekavale kuid leiduvad | mahus, vajalik | kuid leiduvad | piisavalt
vidikesed vead | on suvadpe
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puudused ja dppekava
vead ndudmistele
Koikidel Opetaja poolt | Opetaja poolt | Opetaja poolt | Opetaja poolt | T#idab dpetaja | Paremate Ei tdida Keeldub
spordialadel tunnis antud tunnis antud antud antud poolt antud tulemuste Opetaja poolt Opetaja poolt
praktiliste koikide koikide tilesannete tilesannete tilesandeid saavutamiseks | antud antud
tilesannete tilesannete tilesannete tditmine mitte | tditmine mitte | osaliselt, on vaja tilesandeid, voi | tlesandeid
taitmine kohusetundlik | kohusetundlik | tdis mahus ja tdis mahus ja endiste taiendav ilmub tunnile
taitmine taitmine, piitid | mitte tdies mitte tdies oma | tulemuste Oppetoo ja spordivormita
tdismahus parandada jous. jous. langus individuaalne
saavutatud Tulemuste 60
tulemusi kasvu
puudumine
1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja litkumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi
toetava Oppekeskkonna, sdltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavédristamist. Liitkumis- ja sportméngudes védrtustatakse méngust osavottu,
kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméngudes voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid
tilesandeid. Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiilisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja lilkkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Kool korraldab:

1) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks oppetegevusteks.
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Kool véimaldab:
1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;
2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.

2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline
tasakaal —, mis on litkumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad
opilase ea kohase terviku, tuues esile 0ppija arengu diinaamika litkumispiddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli I[6puni.
Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe
kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

3. Kklassi lopetaja:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on igapdevaselt 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 méirkamisest.
6.klassi lopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;
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2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning madistab liikumise ja toitumise seost tervisega,
3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimotteid,

4) maistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast liitkumisega seotud tegevuste loojana;

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

Pohikooli 1opetaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiitisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

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

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

2.1.3. Kehalise kasvatuse opitulemused I kooliastmes valdkonniti

Liikumisoskused

Opilane: 1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise
ning rithmaga; 2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes; 3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust; 4) késitseb
vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis
kokku 200 meetrit edasi liitkuda; 6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi; 7) hoiab tasakaalu
asendites, liikkumistel ja nende kombinatsioonides; 8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel; 9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdtteid ning saab aru erinevate litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest; 10) arvestab tegevustes kaaslasi; 11)
annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; 12) toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane: 1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates miangudes ja harjutustes; 2) nimetab kehalisi vdimeid; 3) mdddab enda kehalisi vdimeid
dpetaja juhendamisel; 4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele. Kehaline aktiivsus Opilane: 1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
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aktiivne laps iga pdev liitkuma; 2) mérkab liikudes siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust; 3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel; 4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult; 2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna; 3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid; 4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi; 5) teab
ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 6) riietub liikumiseks sobilikult; 7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond; 8)
oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méarates asukohta ja suunda; 9) tantsib {iksi, paaris ja rithmas; 10) avastab lilkumisvoimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane: 1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel; 2) mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2.1.4. Kehalise kasvatuse opitulemused II kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods
paarilise ning rithmaga; 2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas; 3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvadtteid; 4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmidngudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone; 6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks; 7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid; 8) analiiiisib enda
tegevust rithmas tegutsejana; 9) analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; 10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses;
11)hindab enda suutlikkust vees ning kiitub turvaliselt nii vees, veekogude ddres kui ka veekogude peal; 12) tajub ohte ning kutsub abi ja tunneb
ro0mu ilma vahendita edasiliitkumisest vees; 13) védrtustab ujumist tervisliku eluviisi osana.

11



©

EUROGﬁM.NAASIUM N
OPPEKAVA. Lisa 2

Tervis ja kehalised voimed

Opilane: 1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; 2) seab lithiajalisi eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal; 3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmaérgist; 4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist; 5) moistab liikkumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane: 1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda; 2) plaanib kehalist aktiivsust igapievastesse tegevustesse; 3)
mdoodab enda siidameldogisagedust; 4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; 6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; 2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna; 3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud véairtusi; 4) teab
rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi; 5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid; 6)
riietub liitkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra; 7) avastab looduses liikumise vdimalusi; 8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta ning suunda; 9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas; 10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris; 11)
avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: 1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale; 3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2.1.5. Kehalise kasvatuse opitulemused III kooliastmes

Liikumisoskused
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Opilane: 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rithmaga; 2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvoimalustega; 3) rakendab
igapédevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikkumisvahendi hooldusvotteid; 4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga; 6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks; 7) rakendab turvalisuse
ja ohutu liikkumise pohimdtteid; 8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes; 9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele; 10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane: 1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega; 2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet; 3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest; 4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapérasest arendamisest; 5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist; 6) analiiiisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane: 1) hindab oma igapievast kehalist aktiivsust; 2) peab litkumispievikut valitud perioodi viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust; 3) teab
erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust; 5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust; 6) rakendab
traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust; 7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane: 1) loob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet; 2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust; 3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid; 4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana; 5) jargib ning
analiiiisib litkkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra; 7)
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analiiiisib enda litkkumiskogemust looduses; 8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi; 9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina; 10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: 1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades; 3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju

enda heaolule; 4) mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oppesisu ja Oppetegevus I kooliastmes valdkonniti

1.klass

70 tundi (2 tundi nidalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja dppetegevus

Mirkused (libivad teemad,
10iming)

litkumisoskused

Konni- ja jooksuoskus: kdnni-, jooksuméngud ja - harjutused; kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumingud; kondimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiitipi maastikul); liihimatk voi dppekaik
linna- voi looduskeskkonnas. Hiippeoskus: hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud, hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas; hiippe- ja jooksu- kombinatsioonid; hiipete
kasutamine erinevates keskkondades; hiipitsaharjutused. Ronimisoksus:
ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel

tasapindadel, vahendite alt, roomamine; ohutusega arvestamine ja enda

,» Lervis ja ohutus”

Loominguliste todde tditmine.
Referaatide tiditmine.
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suutlikkuse moistmine. Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus: keha litkumine
ajas ja erinevates riitmides, keha liikumine ruumis, keha liikumine heli ja
muusika saatel, litkumine eneseviljenduse vahendina, litkumine koost66s
teistega. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: etteantud riitmi
jargi litkumine ja ise ritmi tekitamine.

Edasiliitkumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga: litkumised paarilise ja
riithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

tervis ja kehalised voimed

Tervis ja ohutus. Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,

tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
minguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu. Tervisega seotud kehaliste
vOimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

kehaline aktiivsus

Erinevate litkumisvoimaluste loomine: kehalise kasvatuse tunnid,
sportlikud tiritused (nt spordipdevad, koolilaager), kasulikkus- ja
liilkumispausid, aktiivsed vahetunnid, sportlik huvitegevus. Erineva
litkumisintensiivsusega liikumisméngud, mille kaudu on voimalik koguda
modduka voi tugeva intensiivsusega liikkumist, vihemalt 60 minutit pdevas
(litkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Ohtlike olukordade dratundmine.

,» Lervis ja ohutus”

liikumine ja kultuur

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Erinevate lihtsate liikumiste
loomine {iksi voi kaaslastega. Méangud polvest pdlve, sh due- ja hooviméngud.
Liikumisiiritusel osalemine pealtvaataja voi osalejana (nt tantsupeol). Ausa
mingu pohimdtted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rddm. Ohutu kditumine ja
liilkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja

Tervis ja ohutus.

Kultuuriline identiteet
Tehnoloogiaja innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
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liikumisviisile (spordialale, tantsule). Jalandude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel lilkumine. Liikumine tdnaval ja
pargis. Liikumistegevused erinevates keskkondades: peitumis- ja
otsimisméngud. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Eesti rahvatantsude
tutvustamine ja dppimine.

vaimne ja  kehaline | Keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, hingamis- ja venitusharjutused. Tervis ja ohutus
tasakaal Kehatunnetusharjutused (lastejooga, 16dvestusharjutused tunni 15pus, Keskkond ja jiatkusuutlik areng
160gastus- ja puudutustegevused). Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.
2. klass

105 tundi (3 tundi nédalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja dppetegevus

Mirkused (ldbivad teemad,
10iming)

litkumisoskused

Konni- ja jooksuoskus: kdnni-, jooksuméngud ja - harjutused; kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud; kondimine ja jooksmine
sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiitipi maastikul); lithimatk voi oppekéik
linna- voi looduskeskkonnas. Hiippeoskus: hiippeméngud, hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud, hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh
hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas; hiippe- ja jooksu- kombinatsioonid;
hiipete kasutamine erinevates keskkondades; hiipitsaharjutused.

,» Lervis ja ohutus”

Loominguliste toode tditmine.
Referaatide tditmine.
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Ronimisoksus: ronimine erinevatel vahenditel, tile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine; ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: keha litkkumine ajas ja erinevates
riitmides, keha litkumine ruumis, keha liikkumine heli ja muusika saatel,
litkkumine enesevéljenduse vahendina, liikumine koostdos teistega.
Edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: etteantud riitmi jargi
litkumine ja ise rGtmi tekitamine. Edasiliikumisoskused koostoos

paarilise ja rithmaga: liikumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Ujumisoskus: oma vdimete hindamine.

tervis ja kehalised vdimed

Tervis ja ohutus. Kehaliste voimete nimetamine ja enda kehaliste voimete
hindamine (tasakaalu hoidmine, jooksmine jt) Koordinatsiooni, osavuse,
tasakaalu, kiiruse, painduvuse, jou ja vastupidavuse arendamine 1dbi
ménguliste harjutuste.

Tervis ja ohutus.

kehaline aktiivsus

Lihtsamate aktiivsete litkumist ndudvaid méngude mingimine. Huvi-

vo1 spordiringide t6ds osalemine. Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Number 112 ja dige info
edastamine.
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liikumine ja kultuur

Iseseisvalt mangu voi tegevuse motlemine, harjutuste ettenditamine
kaaslastele/ paarilisele. Erinevate lihtsate litkumiste loomine tiksi voi
kaaslastega. Méngud pdlvest polve, sh due- ja hoovimingud. Koolis ja
viljaspool kooli toimuvatel sportlikel iiritustel osalemine (osalejana,
pealtvaatajana). Ausa méangu reeglitest kinnipidamine. Voit ja kaotus -
kditumine erinevates situatsioonides. Ohutu kditumine ja liikkumine
erinevates keskkondades. Pesemis- ja riiete vahetamis harjumuste
kujundamine. Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviisile. Koolilimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsu kui
liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja innovatsioon
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

vaimne ja  kehaline
tasakaal

Keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused dpetaja juhendamisel. Vaikuseminutid. Empaatilisus;
sobralikkus, markamine, koost66 arendamine.

Tervis ja ohutus
Keskkond ja jitkusuutlik areng

3.klass

105 tundi (3 tundi nédalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja dppetegevus

Mirkused (libivad teemad,
10iming)
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liikumisoskused sh
ujumisoskused

Konni- ja jooksuoskus: kdnni-, jooksuméngud ja - harjutused; konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumédngud; kdndimine ja
jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiitipi maastikul); lithimatk
vOi Oppekdik linna- voi looduskeskkonnas. Hiippeoskus: hiippeméangud,
hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud, hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas; hiippe- ja
jooksu- kombinatsioonid; hiipete kasutamine erinevates keskkondades;
hiipitsaharjutused. Ronimisoksus: ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel

tasapindadel, vahendite alt, roomamine; ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine. Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: keha
litkkumine ajas ja erinevates riitmides, keha litkumine ruumis, keha
litkkumine heli ja muusika saatel, litkkumine enesevéljenduse vahendina,
liikkumine koostd0s teistega. Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas: etteantud riitmi jérgi lilkumine ja ise riitmi tekitamine.
Edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja riihmaga: litkumised paarilise
jariihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Ujumisoskus: voimed vees, veeohutusalased oskused: eneseanaliiiis,
ohtudega arvestamine, ohutus- ja hiigieeninduded basseinis. Rinnuli ja
selili ujumine. Oppetdd on korraldatud ujumiskursustena.

Praktiliste oskuste kdrval radgitakse ujumisest kui tervisliku eluviisi osast
ja selle vajalikusest.

»lervis ja ohutus”

Loominguliste to6de tditmine.
Referaatide tiditmine.

tervis ja kehalised vdimed

Enda voimete tunnetamine (tasakaalu hoidmine, jooksmine

jne), enda voimetele tagasiside andmine (nt dpimapp). Koordinatsiooni,
osavuse, tasakaalu, kiiruse, painduvuse, jou ja vastupidavuse arendamine
labi ménguliste harjutuste. Pidev tegevuste ja teadmiste seostamine (nt
postrite, siltide, kaartide kasutamine). Opilastel on arusaam, mis osavus,

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
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tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.
Tervisega seotud kehaliste vdimete mdotmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

kehaline aktiivsus

Igapéevase litkumisviisi teadmine ja arvestamine, litkumisaktiivsuse
suurendamine. Huviharidus- vai spordiringide t60s osalemine; vanemate
kaasamine, et koos aktiivselt litkuda. Suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning siidamelddgisageduse muutumine enne ja pérast
litkumistegevust. Erineva liikkumisintensiivsusega litkumisméngud.

,» Lervis ja ohutus”

litkumine ja kultuur

Iseseisvalt mingu voi tegevuse motlemine, harjutuste ettenditamine
kaaslastele/ paarilisele. Mdngud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimédngud.
Koolis (vdljaspool kooli) toimuvatel sportlikel iiritustel osalemine,
spordivoistluse/liikumisiirituse kirjeldamine. Spordi- ja liikkumisiirituste
jélgimine meedias (tv, videod), saadud kogemuse iile arutlemine.
Osalemine Opetaja juhitud arutelus. Ausa miangu pohimdtted spordis. Voit
ja kaotus - kiitumine erinevates situatsioonides. Opetaja suunamisel info
otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste, suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta. Ohutu kditumine ja litkumine erinevates
keskkondades. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel

litkumine. Litkumine plaani ja kaardi jirgi. Erinevad tantsud ja
tantsuméingud. Erinevate

tantsude kultuuritausta tutvustamine.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja innovatsioon
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

vaimne
tasakaal

ja

kehaline

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutuseks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused. Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuste
erinevus. Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(Iodvestusharjutused, 160gastus- ja puudutustegevused). Enda

Tervis ja ohutus
Keskkond ja jatkusuutlik areng
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emotsioonide markamine, toimetulek. Koost6o ja kaaslaste emotsioonide
mirkamine.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oppesisu ja oppetegevus II kooliastmes valdkonniti

4 klass

70 tundi (2 tundi nidalas )

sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiitipi jooksudel; {ihtlase tempo hoidmine;
lithimatkad ja dppekéigud. Hiippeoskus: Jooksu ja hiipete
kombinatsioonide kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades, maandumine, takistuse iiletamine;
hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.Ronimisoksus: Ronimine
litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: kdnni ja jooksu

sammude pdhinevad tantsud, tantsuméngud, sh looduskeskkonnas,
hiippeid ja hiipakuidsisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusikas: riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad

Valdkonnad Oppesisu kirjeldus ja 6ppetegevus Mirkused (ldbivad teemad,
10iming)
lilkumisoskused Konni- ja jooksu oskus: Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: ,» Lervis ja ohutus”

Loominguliste todde tditmine.

Referaatide tiitmine.
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kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine

vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga: litkumised paarilise
ja rlihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.
Edasiliikumisoskused: Edasiliikumisega seotud oskuste nimetamine ja
nende seostamine liikumisharrastustega (nt jooksmine, kepikdnd, tants
ine), igapdevaste litkkumisviisidega (jalgsi, toukeratta, rula, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100 m jooks jne).

tervis ja kehalised vdimed

Liihiajalisi eesmérkide kehaliste voimete arendamiseks seadmine enda
mddtmistulemuste pdhjal. Opetaja juhendamisel enda kehaliste vdimete ja
eesmdirgi saavutamise analiilisimine tervise seisukohalt. Liikumise ja
toitumise tdhtsuse moistmine.

Kodanikualgatus ja ettevatlikkus

kehaline aktiivsus

Enda igapievase kehalise aktiivsuse kindlaks tegemine ja analiiiisimine.
Enda kehalise aktiivsuse hindamiseks tehnoloogiliste ja/voi isiklike
vahendite kasutamine.

Liikumiseks ettevalmistavate ja taastumist toetavate tegevuste
sooritamine.

,»lervis ja ohutus”

litkumine ja kultuur

Midagi litkumisega seotult loomine (nt erinevad sportméngud ) ja

selle kohta tagasiside andmine. Kogemuse iile arutlemine, mille ta on
saanud véljaspool

kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna.
Ausa méangu

pohimdtete ja sellega seotud viirtuste teadmine ja rakendamine. Isikliku
hiigieeni ja

ohutusnduete olulisuse moistmine ning nende jirgimine. Litkumiseks

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja innovatsioon
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
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sobilikult riietumine,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripira.

vaimne ja  kehaline Tervis ja ohutus
tasakaal Keskkond ja jatkusuutlik areng
5.klass

105 tundi (3 tundi nédalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja dppetegevus

Mirkused (libivad teemad,
10iming)

litkumisoskused

Konni- ja jooksu oskus: Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine oue- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiitipi jooksudel; {ihtlase tempo hoidmine;
lithimatkad ja dppekéigud. Hiippeoskus:

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid hiipete kasutamine litkumisharrastuses
(nt parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades maandumine, takistuse
iletamine hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoksus: Ronimine
lilkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: kdnni ja jooksusammude
pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh looduskeskkonnas Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja

Kultuuriline identiteet.
Tehnoloogia ja innovatsioon.
Viirtused ja kolblus.

Tervis ja ohutus.
Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus
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muusikas: riitmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt riitmile vo1 muusikale.
Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasilitkumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga: litkumised paarilise
ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed iilesanded litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.
Edasiliikumisoskused: Edasiliikumisega seotud oskuste

nimetamine ja nende seostamine liikumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikond, tants jne), igapdevase liikumisviiside (jalgsi, toukerattaga,
rulaga, rattaga jne) spordialadega (maratonijooks, 100 m jooks jne).

tervis ja kehalised voimed

Kehaliste vdimete arendavate tegevuste ja harjutuste seostamine. Opetaja
juhendamisel enda kehaliste vOimete ja eesmédrgi saavutamise
analiiiisimine tervise seisukohalt.

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja innovatsioon

kehaline aktiivsus

Enda igapievase kehalise aktiivsuse kindlaks tegemine ja analiiiisimine.
Enda kehalise aktiivsuse hindamiseks tehnoloogiliste ja/vai isiklike
vahendite kasutamine. Kehalise aktiivsuse planeerimine igapdevastesse
tegevustesse.

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja innovatsioon

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.

liikumine ja kultuur

Liikumine linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda.
Tantsimine tiksi, paaris ja rithmas. On teadlik rahvusvahelistest
sportlastest ning tantsu ja

liilkumisega seotud kultuuritiritustest.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia innovatsioon
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
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vaimne  ja  kehaline | Opetaja toetusel emotsioonide ja nendega toimetulemise soodustavate Tervis ja ohutus
tasakaal tegevuste markamine. Keskkond ja jatkusuutlik areng
6.klass

105 tundi (3 tundi nédalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja dppetegevus

Mirkused (l1ibivad teemad,
10iming)

litkumisoskused

Konni- ja jooksu oskus: Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine oue- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine;
lihimatkad ja dppekdigud. Hiippeoskus: jooksu ja hiipete kombinatsioonid
hiipete kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur,

hobby horse) erinevates keskkondades maandumine, takistuse iiletamine
hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoksus: Ronimine
liilkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus: konni ja jooksu

sammude pdhinevad tantsud, tantsuméangud, sh looduskeskkonnas
Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas: riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt riitmile voi1
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja innovatsioon

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.
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Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga: litkumised paarilise
ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.
Edasiliikumisoskused: Edasiliikumisega seotud oskuste nimetamine ja
nende seostamine liikkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikond, tants jne),
igapdevase liikkumisviiside (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne)
spordialadega (maratonijooks, 100 m jooks jne).

tervis ja kehalised voimed

Enda kehaliste vOimete arendamine, 1dhtudes seatud eesmérgist. Litkumise
ja toitumise tdhtsuse mdistmine.

Tervis ja ohutus.

Inimesedpetus

kehaline aktiivsus

Enda stidameldogisageduse modtmine. On teadlik voimalikest
vigastustest ja esmasest kditumistest vigastuste korral, mis peamisi
litkkudes juhtuda vdivad.

Tervis ja ohutus.

Inimesedpetus
Loodusopetus

liikumine ja kultuur

Looduses liikkumisvdimaluste avastamine. Pirimustantsu ja niitidisaegsete
tantsude rolli moistmine kultuuris. Tantsukultuuri kui nesevéljendusvormi
avastamine.

Tervis ja ohutus.

Kultuuriline identiteet

vaimne ja  kehaline

tasakaal

Enda vaimse ja kehalise tasakaalu soodustavate tegevuste moju
Kirjeldamine.

Tervis ja ohutus

Keskkond ja jétkusuutlik areng
Loominguliste todde tditmine.
Referaatide tditmine.
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2.1.8. Kehalise kasvatuse oppesisu ja oppetegevus III kooliastmes valdkonniti
7.klass

70 tundi (4 tundi nidalas )

Valdkonnad Oppesisu kirjeldus ja 6ppetegevus Mirkused (libivad teemad,
16iming)
lilkumisoskused Konni- ja jooksuoskus: kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja Tervis ja ohutus.
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Hiippeoskus: Hiipete
20 tundi kasutamine treeninguna, likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja Tehnoloogia ja innovatsioon

hiippealades (nt kaugushiipe). Ronimisoskus:
ronimine lilkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: | Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.
varbsein, spordiviljakud. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: Keha liikumine ajas
ja erinevates riitmides. Keha litkkumine ruumis. Keha liikkumine heli ja
muusika saatel. Litkumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostdds teistega. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasillikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel: riitmide
tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga.
Likumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi muusikale.
Edasilitkumisoskused koost60s paarilise- ja/voi rithmaga:
litkkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rithmaga.

Liikumisoskuste seostamine harrastustegevuse, igapdevase liitkumisviisi ja
spordialadega: lithike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
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edasiliikumisoskuseid igapdevases
liilkumises, harrastustegevusena - spordina voi voistlusspordina.

tervis ja kehalised voimed
10t

Tervisega seotud kehaliste voimete tedmine, nende seos haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teadmised, millise
harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada.
Kehaliste voimete mddtmistulemuste seostamine etteantud
tervisetsoonidega.dlik aktiivne osalemine kehaliste vdimete
modtmisprotsessis.

Tervis ja ohutus
Keskkond ja jatkusuutlik areng
Loominguliste to6de tditmine.

kehaline aktiivsus
20t

Igapidevase aktiivsuse nii tunnis kui ka vabal ajal kaardistamine ja
analiiiisimine. Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)

litkkumispdeviku pidamine (aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar).

Tervis ja ohutus
Keskkond ja jatkusuutlik areng
Loominguliste todde tditmine.

liikumine ja kultuur

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine,

Kultuuriline identiteet

10t tagasiside andmine. Ausa méangu pohimotted spordis: meeskonna vaim, Loovt6o
aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende vairtuste kujunemist. Oma teadmiste ja Opitud oskuste
Kirjeldamine.
vaimne ja  kehaline | Meelepiarase 10dvestus- ja taastumisviisi valimine (nt jooga). Analiiiisib Tervis ja ohutus
tasakaal sobivate harjutuste valiku analiiiisimine vastavalt enesetundele ja Keskkond ja jatkusuutlik areng
10t eesmargile.
8.klass
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70 tundi (4 tundi néidalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja 6ppetegevus

Mirkused (libivad teemad, 16iming)

litkumisoskused
20t

Viske-, plitidmis- ja pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud
vihendatud viljakutel ja médngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mingud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes. Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli [66misega seotud mingudele. Palli
166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja miangud jalgpallile (nt
footbag). Vahendi abil teiste oskuste arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost0d, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil. Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle iilekandmisega.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised
erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja rithmades. Ohutus
asendites ja liikumisel. Turvalisuse ja ohutu litkumise podhimdtete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja innovatsioon

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus.

tervis ja kehalised vdimed
10t

Eesmaérkide sGnastamine toetub kehaliste voimete mootmise

tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mdotmisprotsessis. Kehalisi
vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Opilase suunamine tegevuste
kasutamisele kehaliste vOoimete arendamiseks erinevates keskkondades.

Kultuuriline identiteet
Ettekanded, radkimine, filmid,
ajalehed ja ajakirjad, praktiliste
harjutuste, aktiivsed méngud

kehaline aktiivsus

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hindamine nii tegevuse
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10t

ajal kui ka tegevuse jérgselt. Tervistav ja treeniv liikkumine.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja
tulemuste tolgendamine.

litkumine ja kultuur

Ohutusnduete teadmine lahtuvalt litkumistegevustest, nende arvestamine

Tervis ja ohutus.

20t ja vajalikkust pohjendamine. Hiigieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
vaimne ja  kehaline | Sobivate harjutuste analiilisimine vastavalt enesetundele ja Tervis ja ohutus.
tasakaal eesmargile. Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Emotsioonide
10t juhtimiseks eneseregulatsiooni votete kasutamine.
9.klass

70 tundi (4 tundi nédalas )

Valdkonnad

Oppesisu kirjeldus ja éppetegevus

Mirkused (léibivad teemad, 16iming)

litkumisoskused
20t

Koostddle tegevustes hinnangu andmine etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab néidet/néiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostdises iilesandes. Ankeetkiisitluse tditmine
lilkumisoskuste, -ohutuse ja turvavarustuse

kasutamise kohta. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist. Lithike arutelu
labiviimine koos nédidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.
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igapdevases litkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

tervis ja kehalised voimed
10t

Kehaliste voimete modtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega
seostamine. Ndidete toomine ja pdhjendamine, kas ja kuidas Opilane tditis
vOi ei tditnud piistitatud eesmirgi. Enda paevase (sh litkumine ja
pOhiainevahetus) energiakulu analiiiisimine, sh toiduga saadava energia
analiiisimine. Soojendusharjutused/- tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Kehaline aktiivsus.

Kultuuriline identiteet
Ettekanded, rddkimine, filmid,
ajalehed ja ajakirjad, praktiliste
harjutuste, aktiivsed méangud

kehaline aktiivsus
10t

Taastumise pohimdttete rakendamine (nt venitused, 10dvestused peale
liikumistegevust). Sobilikku kehaliste tegevuste rakendamine peale
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral. Taastumist toetavad harjutused.

Tervis ja ohutus.

litkumine ja kultuur

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

Tervis ja ohutus.

20t voimalusel pdevased voi 60bimisega matkad, kditumine looduses (nt
mida teha priigiga). Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liikumistegevus (néiteks seoses enda liikumis- vdi spordiharrastusega).
vaimne ja  kehaline | Sobivate harjutuste analiilisimine vastavalt enesetundele ja Tervis ja ohutus.
tasakaal eesmadrgile. Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine. Emotsioonide
10t juhtimiseks eneseregulatsiooni vatete kasutamine.
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2.1.9. Kehalise kasvatuse erinevate alade oskused, dpitulemused, Oppetegevus ja hindamine I kooliastmes
1.klassis

Mirkused
Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus (libivad teemad,
10iming)
Teadmised spordist ja litkumisviisidest 1. annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud | Oma »Tervis ja
4 tundi kehalisele koormusele (kerge/raske); tegevuse/soorituse ohutus”
2. oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, kommenteerimine
1. Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning | ning kaaslase Kultuuriline
tervisele liigeldes tdnaval, tegevuse identiteet
2.Liikumine/sportimine {iksi ja koos 3. jargib Opetaja seatud reegleid ja kirjeldamine;
kaaslastega, oma kaaslase soorituse ohutusndudeid; . Loominguliste
kirjeldamine ning hinnangu 4. tdidab mangureegleid; toode tditmine.
andmine. 5. teab ja tdidab (Opetaja seatud) Referaatide
3. Liikluseeskirju hiigieenindudeid; tditmine.
Voimlemine 10 tundi 1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja -sporditerminoloogia | Kultuuriline
1. Rivi- ja korraharjutused. voimlejasammu (T); kasutamine Gppet6d | identiteet.
2. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. 2) sooritab pohivoimlemise harjutuste ajal Tehnoloogia ja
Pékkkond, kond kandadel, litkumine kombinatsiooni (16 takti) muusika voi - pohisdnavara innovatsioon.
juurdevotusammuga kdorvale, rivisamm (P) ja | saatelugemise saatel; arendamine; Viirtused ja
voimlejasamm (T). 3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt spordiinventari ja kolblus.
tireli taha; mattide nimetus Tervis ja ohutus.
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3.Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéérihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

4. Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

3.Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
4. Tasakaaluharjutused.

5. Akrobaatilised harjutused.

Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest).

- organiseeritud ja
iseseisvad praktilised
harjutused
-kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele
hinnangu andmine

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kergejoustik. 20tundi

Jooks.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1opetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos

stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

2) 1dbib joostes vdoimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

sporditerminoloogi
a kasutamine
Oppetdo ajal

- pOhisonavara
arendamine;
spordiinventari ja
mattide nimetus

- organiseeritud ja
iseseisvad

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.
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lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks praktilised

teatepulgaga. harjutused

2. Hiipped. Paigalt - kontrollharjutuste

kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. ja testide

Hiipped hoojooksult, et omandada sooritamine, oma
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. kehaliste voimete

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. kontrollimine ning

Madalatest takistustest tilehiipped parema ja tulemustele

vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt. hinnangu andmine

3. Visked. Viskepalli hoie.

Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.4.

Ringteatejooksu

teatevahetus.

5. Kestvusjooks.

6. Kaugushiipe tdishoolt.

Liikumismingud. 16 tundi 1) sooritab erinevaid harjutusi palli pdrgatades, | - pohisdonavara Tervis ja ohutus.
1.Jooksu- ja hiippeméngud. vedades, sOotes, visates ja piilides ning méngib arendamine

2.Mingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja toukamisega.

3.Litkumismingud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.

4. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja pliidmine.

nendega litkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

- mingu tehniliste
elementide
sooritamine
iseseisvalt, paarides
ja gruppides

Tehnoloogiaja
innovatsioon
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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5.Sportminge ettevalmistavad - méng reeglite jargi
litkumisméangud ja teatevdistlused palliga. voistkonnas.
6.Rahvastepall.
Suusatamine 10 tundi 1) suusatab paaristdukelise sammuta Harjutuste Tervis ja ohutus
1.Suuskade kinnitamine, pakkimine ja soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise sooritamine, oma Keskkond ja
kandmine. soiduviisiga; kehaliste voimete jatkusuutlik areng
Oige kepihoie, suusarivi. 2.Kukkumine ja 2) laskub méest pohiasendis; arendamine

tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
3.Trepptdus, kédartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pohiasendis.
4.Paaristdukeline sammuta ja

vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

3) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,

liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning

liigeldes ténaval;

1) jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

2) tdidab mangureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

- suusatamine
erinevate
soiduviisiga

Tantsuline liitkumine

10 tundi

Eesti traditsioonilised lauluméingud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis,
kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

1) méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

- mdnede liikumiste
ja tantsustiilide
loominguline
rakendamine

Kultuuriline
identiteet
Ettekanded,
radkima, filmid,
t00 ajalehed ja
ajakirjad,
praktiliste
harjutuste,
aktiivne médngude
pausi

35




O

EUROGUMNAASIUM

OPPEKAVA. Lisa 2

Hindamine

1.klassis kasutatakse sonalist hinnangut

Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Teadmised teab (kirjeldab), kuidas tuleb kidituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil, | Looviilesanne, test
spordist ja maastikul jne), tdiidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid

litkumisviisidest
4 tundi

litkumis/sportimispaikades ja kooliteel ohutu

litkumise/sportimise/litklemise voimalusi;

ning kirjeldab

Voimlemine
10 tundi

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2) sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Praktiline tegevus

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise

Praktiline tegevus

10 tundi soiduviisiga;

Litkumismingud | 2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab | méng

16 tundi kohtuniku otsust.

Jooks, hiipped, 1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

visked 2) ldbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi; Praktiline tegevus
20 tundi 3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
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Tantsuline 1) méngib/tantsib opitud eesti lauluménge; - oskus Opitud tantsu litkumiste
lilkumine 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. sooritada

10 tundi

2. klass

105 tundi (3 tundi nédalas )

Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus (liili\i/{j;ik:leseeriad,
10iming)
Voimlemine. 14 tundi 1.Rivistumine | 1) oskab liikuda, kasutades | sporditerminoloogia kasutamine | Kultuuriline
viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, rivisammu (P) ja Oppetdo ajal identiteet.

tervitamine, loendamine, p6orded paigal,
kujundliikumised.

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

3.Harki- ja kéarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
4.Pdhivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade

voimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni
muusika voi saatelugemise
saatel;

3) hiipleb hiipitsat tiirutades
ette.

- pohisdonavara arendamine;
kerge spordiinventari ja mattide
nimetus

- organiseeritud ja iseseisvad
praktilised harjutused

kontrollharjutuste sooritamine,
oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine

Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Viirtused ja
kolblus.
Tervis ja ohutus.
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
5.Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

6.Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
7.Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkdnd ja poorded pékkadel, voimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega,
tasakaalu arendavad liikumisméngud.

Kergejoustik. 20 tundi

1. Jooks, hiipped, visked. Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine,
jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga

1) jookseb kiirjooksu
plstistardist
stardikésklustega;

2) lébib joostes
voimetekohase tempoga 1
km distantsi;

3) sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

sporditerminoloogia
kasutamine Oppetdo ajal

- pOhisdnavara arendamine;
kerge spordiinventari ja mattide
nimetus

- organiseeritud ja iseseisvad
praktilised harjutused
kontrollharjutuste ja testide
sooritamine, oma kehaliste

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatus ja

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

3.Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt
tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4) sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta.

voimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine

Liikumisméngud. 10tundi

1.Jooksu- ja hiippeméngud. 2.Méangud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
3.Litkumismingud véljas/maastikul.

4.Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sootmine ja
plitidmine.

5.Sportménge ettevalmistavad litkumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

1) sooritab harjutusi
erinevaid palle porgatades,
vedades, so0tes, visates ja
piitides ning mingib
nendega litkkumisménge;

2) méngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmingijatega sObralik
ning austab kohtuniku
otsust.

- pOhisOnavara arendamine
méngu tehniliste elementide
sooritamine iseseisvalt, paarides
ja gruppides

- méing reeglite jirgi vOistkonnas

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja
innovatsioon

Kodanikualgatus ja

ettevotlikkus

Suusatamine 16 tundi
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal

ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

1) suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga;

- pohisonavara arendamine

- suusatamine paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga ja

Tervis ja ohutus
Keskkond ja
jatkusuutlik areng
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Trepptous, kdartous. Sahkpidurdus. Laskumine
poOhiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

2) laskub méest
poOhiasendis;

3) 1dbib jarjest suusatades
distantsi;

4) oskab kiituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tinaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid; teab ja
taidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga

Tantsuline liilkumine. 35 tundi

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud;
lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja liikkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

1) méngib/tantsib dpitud
eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt
muusikale, riitmile, helile.

- monede litkumiste ja
tantsustiilide loominguline
rakendamine

Kultuuriline
identiteet
Ettekanded,
radkima, filmid,
t60 ajalehed ja
ajakirjad,
praktiliste

harjutuste, aktiivne

méngude pausi
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Ujumine 10 tundi 1) oskab kaituda kehalise - pOhisdnavara arendamine
(kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes) kasvatuse tunnis,
1.0Ohutusnouded ja kord basseinides ning liikudes/sportides erinevates
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded. sportimispaikades ning
2.VVeega kohanemise harjutused. liigeldes tinaval; jargib
3. Rinnuli- ja seliliujumine. Opetaja seatud reegleid ja

ohutusndudeid; tdidab

mingureegleid; teab ja

tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid.

2.5. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli Eurogiimnaasiumi dppekava iildosa sétetest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi suuliste vastuste
(esituste), kirjalike ja/voi praktiliste t66de ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekavas
taotletavatele dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja tihestikuliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad
olema mitmekesised ning vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid.

Kooli tahestikuline hindamisemudel vdimaldab Spilase t66 hinnata detailselt ja informatiivselt, mille pdhjal saab otsustada t66 tulemuslikkuse ja
edukuse iile, ning realiseerida kujundavat hindamist.

Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
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Voimlemine
14 tundi

- oskus sooritada vaikest loovat tlesannet vo1 t66d
- oskus Oigesti testi sooritada

Praktiline tegevus

Ujumine (kohustuslik algdpetus
I voi II kooliastmes)

- oskus vabalt ujuda valitud stiilis 25 meetrit

Praktiline tegevus

10 tundi
Tantsuline liikumine - liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile Tants/méng
35 tundi - méngib/tantsib eesti lauluménge

Taliala (kooli valikul kas
suusatamine vOi uisutamine)
Suusatamine

oskus suusatada paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
- oskus laskuda viheldasest miest pohiasendis

Praktiline tegevus

16 tundi
Jooks, hiipped, visked oskus liihikest distantsi joosta ppiististardist
20 tundi stardikdsklustega Praktiline tegevus
- oskus Oiget tahepulga iilevdtet teatevostlustes
- oskus tehniliselt digesti sooritada tirelringe
- oskus sooritada hiippeid hiipitsaga
- oskus sooritada kimpu 2 — 3 harjutustest
Litkumisméangud - oskus sooritada harjutusi erinevaid palle porgatades, Ming
10 tundi vedades, sootes, visates ja plitides

- oskus méngida erinevate asjadega litkumisménge
- oskus méngida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi
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- oskus tehniliselt digesti sooritada palli vedamist,
s00tmist kohal ja litkudes

3.klass
105 tundi (3 tundi nédalas )

Mirkused
~ . ~ (labivad
Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus teemad,
160iming)
Véimlemine. 14 tundi 1) oskab liikuda, kasutades sporditerminoloogia kasutamine Kultuuriline
1.Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja | rivisammu (P) ja vdimlejasammu dppetdo ajal identiteet.

koondumine, tervitamine, loendamine, poorded
paigal, kujundliikumised.

2.Piakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

3.Harki- ja kédrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

(M);

2) sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni muusika
vOi saatelugemise saatel,

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

- pOhisdnavara arendamine; kerge
spordiinventari ja mattide nimetus

- organiseeritud ja iseseisvad
praktilised harjutused

kontrollharjutuste sooritamine, oma

Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Viirtused ja
kolblus.

Tervis ja
ohutus.
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4.Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
5.Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

6.Akrobaatilised harjutused. Veered
kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel
taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
7.Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja pdorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega, tasakaalu
arendavad liikumisméngud.

kehaliste voimete kontrollimine
ning tulemustele hinnangu andmine

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kergejoustik. 20 tundi

1. Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2) labib joostes voimetekohase
tempoga joukohast distantsi;

sporditerminoloogia kasutamine
Oppetdo ajal

- pohisdnavara arendamine; kerge
spordiinventari ja mattide nimetus
- organiseeritud ja iseseisvad
praktilised harjutused

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
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kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga
.2.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. Korgushiipe otsehoolt.
3.Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt
tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

kontrollharjutuste ja testide
sooritamine, oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.

Liikumisméngud. 10 tundi

1.Jooksu- ja hiippeméngud.

2.Mingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.

3.Liikumismingud véljas/maastikul.
4.Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine, so6tmine ja plitidmine.
5.Sportminge ettevalmistavad litkumisméangud
ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates
ja piitides ning mingib nendega
litkumismaénge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jirgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

- pohisdnavara arendamine

- mangu
tehniliste elementide sooritamine
iseseisvalt, paarides ja gruppides
- méng reeglite jirgi vaistkonnas

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja
innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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Suusatamine 16 tundi

1) suusatab paaristoukelise

- pohisdOnavara arendamine

Tervis ja ohutus

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. | sammuta sdiduviisiga ja Keskkond ja
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja vahelduvtdukelise kahesammulise | - suusatamine paaristdukelise jatkusuutlik
tousmine paigal ning liikudes, soiduviisiga; sammuta sdiduviisiga ja areng
tasakaaluharjutused suuskadel. 2) laskub méest pohiasendis; vahelduvtoukelise kahesammulise
Trepptous, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine | 3) lébib jérjest suusatades joukohast | sdiduviisiga
pOhiasendis. distantsi;
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline 4) oskab kéituda kehalise kasvatuse
kahesammuline sdiduviis. tunnis, liikudes/sportides erinevates

sportimispaikades ning liigeldes

tdnaval; jargib dpetaja seatud

reegleid ja ohutusndudeid; tdidab

mingureegleid; teab ja tdidab

(Opetaja seatud)hiigieenindudeid
Tantsuline liikumine. 35tundi 1) méngib/tantsib opitud eesti - monede litkumiste ja tantsustiilide | Kultuuriline
Eesti traditsioonilised lauluméngud ja lauluménge; loominguline rakendamine identiteet
parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja 2) liigub vastavalt muusikale, Ettekanded,

tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades

erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised,
rlitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt

muusika iseloomule.

riitmile, helile.

radkima, filmid,
t60 ajalehed ja
ajakirjad,
praktiliste
harjutuste,
aktiivne
méngude pausi
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Ujumine 10 tundi

(kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)
1.Ohutusnouded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
2.VVeega kohanemise harjutused.

3. Rinnuli- ja seliliujumine.

joukohast distantsi.

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval; jargib dpetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid; teab ja tdidab
(Opetaja seatud)hiigieenindudeid

1) opilane ujub vabalt valitud stiilis | - pohisOnavara arendamine

Hindamine

Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Vodimlemine - oskus sooritada véikest loovat tilesannet voi t66d

14 tundi - oskus Oigesti testi sooritada Praktiline tegevus

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi 11
kooliastmes)

- oskus vabalt ujuda valitud stiilis 25 meetrit

Praktiline tegevus

10 tindi
Tantsuline litkumine 1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluméange; Mang/tants
35 tundi 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine
vO1 uisutamine)

-oskus suusatada paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga

Praktiline tegevus
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Suusatamine
16 tundi

- oskus laskuda védheldasest méest pohiasendis

Jooks, hiipped, visked
20 tundi

- oskus liihikest distantsi joosta pplististardist
stardikdsklustega

- oskus diget tahepulga iilevatet teatevostlustes
- oskus tehniliselt digesti sooritada tirelringe

- oskus sooritada hiippeid hiipitsaga

- oskus sooritada kimpu 2 — 3 harjutustest

Praktiline tegevus

Litkumisméingud
10 tundi

- oskus sooritada harjutusi erinevaid palle pdrgatades,
vedades, so0tes, visates ja piitides

- oskus méngida erinevate asjadega liikumisménge

- oskus méngida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi

- oskus tehniliselt digesti sooritada palli vedamist, s66tmist
kohal ja liikudes

Praktiline tegevus

2.1.10. Kehalise kasvatuse erinevate alade oskused, oOpitulemused, oppetegevus II kooliastmes

4 .klass

105 tundi (3 nidalatundi)

Erinevate alade oskused

Opitulemused

Oppetegevus

Mirkused
(labivad

teemad,l0iming)
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Teadmised spordist ja liikumisviisidest
4 tundi

1. Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
2. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust

sddstev litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.

3. Ausa méngu pohimdtted spordis.

4. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussOnavara.

5. Liikluseeskirju

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust
tervisele, Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, teab, mida tdhendab aus mang spordis;
4) kasutab neid siindmuste kirjeldamisel

ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

Spordi-, liikumis- ja
terviseteemaliste
materjalide lugemine.

Spordivoistlustest
ja/voi tantsuiiritustest
osavott
voistlejana/osalejana;
spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine
TVst.

»Lervis ja
ohutus”

Kultuuriline
identiteet

Loominguliste
to0de tditmine.
Referaatide
tditmine.

Voimlemine 8 tundi

1. Rivi- ja korraharjutused.

2. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
3. Riithiharjutused.

4. Tasakaaluharjutused.

5. Akrobaatika.

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise vo1
muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal,

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste vOoimete
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja/voi kaaslaste
tegevuse/soorituse

Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Viirtused ja
kolblus.

Tervis ja ohutus.
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.
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kommenteerimine ning
arutelu.

Kergejoustik. 20 tundi

1. Pallivise hoojooksult.

2. Madalléhte tutvustamine. Stardikadsklused
3. Kiirjooks ja selle eelsoojendus

4. Ringteatejooksu teatevahetus.

5. Kestvusjooks.

6. Kaugushiipe tédishoolt.

1) sooritab sooritab hoojooksult palliviske;

2) sooritab Jooksu alustamine ja lopetamine;

3) sooritab jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4) sooritab dige teatevahetuse;

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele
hinnangu andmine.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.

Liikumis- ja sportméingud 32tundi
1. Rahvastepall.
2. Sportménge ettevalmistavad

litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.

3. Palli hoie sd6tes, piitides ja peale visates.
Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile.Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend.

4. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.

5. Pioneeripall.

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;

3) sooritab tundides dpitud sportmédngude
tehnikaelemente;

4) suusatab paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele
hinnangu andmine.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja
innovatsioon
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Suusatamine 6 tundi

1. Labib jarjest suusatades joukohast
distantsi.

2. Paaristoukeline ithesammuline sdiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis.

1) ldbib jarjest suusatades joukohast distantsi;
2) suusatab paaristoukelise thesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

3) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Tervis ja ohutus
Keskkond ja
jatkusuutlik areng
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3. Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

4. Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega nolvadel.

Oma ja/voi kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine ning
arutelu.

Tantsuline lilkkumine  35tundi

1. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised
liikumis- ja tantsukombinatsioonid;
ruumitaju iilesanded, pdimumine liikudes,
poorded ja podrlemine.

1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;
2) Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest osavott
voistlejana/osalejana;
spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine
TVst.

Kultuuriline
identiteet

5.klass
105 tundi (3 nidalatundi)

Erinevate alade oskused

Opitulemused

Oppetegevus

Mirkused (l1abivad teemad,

160iming)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
4 tundi

1. Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
téhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust. 2. Ohutus- ja

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastustc

Spordi-, litkumis- ja
terviseteemaliste
materjalide lugemine.

taitmine.

, Lervis ja ohutus”
Kultuuriline identiteet

Loominguliste tdode
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hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust sddstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

3. Ausa méngu pohimdtted spordis.
4. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
poOhilised voistlusmadrused.

6. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel

7. Liikluseeskirjad

2) mdistab ohutus- ja hiigiceninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

3) teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

4) tunneb Spitud spordialade/
tantsustiilide oskussonu, teab, mida
tdhendab aus méng spordis;

Spordivaistlustest
ja/voi tantsuliritustest
0savott
voistlejana/osalejana;
spordi- ja/voi
tantsutirituste
jélgimine TVst.

Referaatide tdaitmine.

Voéimlemine
15 tundi
1. Rivi- ja korraharjutused.

2. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

3. Rithiharjutused.
4. Tasakaaluharjutused.
5. Akrobaatika.

5) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise
voi muusika saatel;

6) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

7) 3) sooritab
harjutuskombinatsiooni madalal

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja/voi kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine
ning arutelu.

Tehnoloogia ja innovatsioon.

Viirtused ja kolblus.
Tervis ja ohutus.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.

Kergejoustik 34 tundi
1. Pallivise hoojooksult.

8) sooritab sooritab hoojooksult
palliviske;

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogia ja innovatsioon
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2. Madalldhte tutvustamine. 9) sooritab Jooksu alustamine ja kontrollimine ning
Stardikasklused 1opetamine. tulemustele hinnangu | Kodanikualgatus ja
3. Kiirjooks ja selle eelsoojendus 10)  sooritab jookseb kiirjooksu andmine. ettevotlikkus.
4. Ringteatejooksu stardikésklustega;

teatevahetus.
5. Kestvusjooks.
6. Kaugushiipe tédishoolt.

11)  sooritab dige teatevahetuse

Liikumis- ja sportmingud 43 tundi
1. Rahvastepall.

2. Sportménge ettevalmistavad
liikumisméngud ja teatevoistlused
pallidega.

3. Palli hoie so6tes, plitides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile.Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend.

4. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.

5. Pioneeripall.

12)  sooritab sportminge
ettevalmistavaid liikkumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

13)  miéngib reeglite jérgi rahvastepalli

ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
14)  3)suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
15)  soiduviisiga

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele
hinnangu andmine.

Tervis ja ohutus.

Tehnoloogiaja innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Suusatamine 9 tundi

1. 14bib jérjest suusatades 2,5 — 3 km
2. Paaristoukeline tthesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline
kahesammuline soiduviis;

3. Uisusammpodre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

16)  lébib jarjest suusatades 3 km
17)  suusatab paaristdukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
18)  sdiduviisiga

19)  sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

Kontrollharjutuste
sooritamine, oma
kehaliste vOoimete
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Tervis ja ohutus
Keskkond ja jatkusuutlik
areng

53




©

EUROGUMNAASIUM

OPPEKAVA. Lisa 2

4. Tousuviiside kasutamine erineva Oma ja/voi kaaslaste
raskusega nolvadel. tegevuse/soorituse

kommenteerimine

ning arutelu.
6.klass
70 tundi (2 6ppetundi nédalas)
Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus Mirkused (ldbivad

teemad, 16iming)

Teadmised spordist ja 1) selgitab kehalise aktiivsuse 1) vdimaldatakse dppida iiksi ning | Tervis ja ohutus

lilkumisviisidest

4 tundi

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele
ja toovoimele, regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

2.Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;

ning regulaarse liikumisharrastuse
moju tervisele ja todvoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi;

3) oskab anda elementaarset
esmaabi;

4) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi

itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks oppijateks;

2) kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, sh aktiivopet:
rolliméngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimisto6 koostamine
jne.

4) litkumis-, spordi- ja
terviseteemaliste materjalide
lugemine ning loetu analiiiisimine;

Kultuuriline identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
Loominguliste toode
tditmine.

Referaatide tditmine.
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4. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest,peetavatest(suur)voistlustest/ii
ritustest ning tuntumatest sportlastest
Eestis ja maailmas.

5. Teadmised oliimpiaméngudest ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

7. Liikluseeskirju

austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

5) oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab liikumisharrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

Voéimlemine

8 tundi

1. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine.

2. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused ola- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

1) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab
harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel
ja poomil;

4) sooritab Opitud toenghiippe
(hark- ja/voi kagarhiipe).

5) kontrollharjutuste sooritamine
ja oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele

6) hinnangu andmine;

1) organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet.
Elukestev Ope ja
karjadri planeerimine
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3. Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

4. Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
kitelseis.

5. Toenghiipe. Hark- ja/voi

kigarhiipe.
Kergejoustik 1) sooritab tdishoolt kaugushiippe | 1) organiseeritud ja iseseisev Tervis ja ohutus.
20 tundi ja lileastumistehnikas korgushiippe; praktiline harjutamine; Tehnoloogia ja

1. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

2. Kestvusjooks.

3. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega.

4. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe

(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

5. Pallivise hoojooksult
6. Kuulitduke soojendusharjutused.

2) sooritab hoojooksult palliviske;
3) paigalt ja hooga kuulitouke;

4) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega.

2) kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste vOoimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine; sonalised
aruanded; vestlused,

innovatsioon.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
Vaistlustel osalemine.

Vorkpall

12 tundi

1. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes

2. .S66duharjutuste kombinatsioonid

6) sooritab tundides opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

1) voimaldatakse oppida tiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od);

Viirtused ja kdlblus.
Teabekeskkond.
Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine
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3. Ulalt palling ja pallingu vastuvott.
4. . Méngijate asetus

platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks.

5.Ming reeglite jirgi.

Jalgpall.

4 tundi

1 Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

7) sooritab iilalt pallingu,
rindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis;

8) méngib sportméangu reeglite
jargi

2) kasutatakse diferentseeritud
Oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning
suurendavad dpimotivatsioont;

3)mingib sportméngu reeglite jargi.

2. Ming.

Suusatamine 1) suusatab paaristoukelise tihe- 1) opitud sdiduviiside tehnikate Keskkond ja

6 tundi ja kahesammulise sdiduviisiga; tdiustamine ja kinnistamine. jatkusuutlik areng
1 .Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja - 2) uleminek paaristoukeliselt

kéarpoore. 2) suusatab kepitouketa soiduviisilt vahelduvtdukelisele ja

2 Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis.

3. Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja
vastupidi.

4. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

5 .Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti.

vastupidi.
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Orienteerumine
2 tundi

1.Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi)

maidramine.

2.0rienteerumisharjutused kaardi ja

kompassiga.
3. Orienteerumisraja iseseisev
labimine

lugeda kaarti ja maastikku;

orienteerumisrada

1) oskab méadrata suunda kompassiga, | 1) kaardi peenlugemine — véikeste

2) oskab maélu jargi kirjeldada l1abitud

objektide lugemine ja
meeldejétmine;

2) orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

2.1.11. Kehalise kasvatuse erinevate alade oskused, opitulemused, oppetegevus III kooliastmes

7.Klass
70 tundi (2 6ppetundi)

Erinevate alade oskused

Opitulemused

Oppetegevus

Mirkused (l1abivad
teemad,
10iming)

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

4 tundi

1. Kehalise aktiivsuse mdju
tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui

1) Selgitab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse litkkumisharrastuse
moju tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab,

Vdimaldatakse 0ppida iiksi ning tiheskoos
teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks.

Rakendatakse niiiidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid

Tervis ja ohutus
Kultuuriline identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

58




©

EUROGUMNAASIUM

OPPEKAVA. Lisa 2

tervist ja toovoimet tagava
tegevuse vajalikkus.

2. Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste
Kirjeldamine; 4 Teadmised
opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.
5. Liikluseeskirjad

3) kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

4) oskab anda elementaarset
esmaabi;
5) liigub/spordib reegleid ja

voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

6) oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab litkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

opikeskkondi ning dppematerjale ja —
vahendeid.

Kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh
aktiivopet: rolliméngud, arutelud,
projektope, Opimapi ja uurimistod
koostamine jne.

Liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste
materjalide lugemine ning loetu
analiiiisimine.

Loominguliste t66de
taitmine.
Referaatide tditmine.

Voéimlemine

8 tundi

1 Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,

7) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

Organiseeritud ja iseseisev praktiline
harjutamine;

Kontrollharjutuste sooritamine ja oma
kehaliste voimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Kultuuriline identiteet.

Elukestev dpe ja

karjadri planeerimine
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harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
vOimlemisharjutuste
kirjeldamine.

2. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused 0la-
ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

3. Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.

4. Akrobaatika. Kaks ratast
korvale; kitelseis.

Erinevad
sammukombinatsioonid,;
sammuga ette poore; jala hooga
taha poore; poolspagaadist tous
taga oleva jala sammuga ette;
erinevaid mahahiippeid.

6. Toenghiipe. Hark- ja/voi
kéagarhiipe.

8) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

9) sooritab
harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel ja poomil;

10)  sooritab dpitud toenghiippe
(hark- ja/voi kdgarhiipe);

11)  Kkontrollharjutuste
sooritamine ja oma kehaliste
voimete kontrollimine ning
tulemustele

12)  hinnangu andmineg;

Oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse

kommenteerimine, sonalised aruanded,

vestlused.
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7. Aeroobika. Aeroobika
pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana

Kergejoustik

20 tundi

1. Sprindi
eelsoojendusharjutused.

13)
kaugushiippe ja lileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab taishoolt

Organiseeritud ja iseseisev praktiline
harjutamine.

Kontrollharjutuste sooritamine ja oma
kehaliste voimete, kontrollimine ning

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Kodanikualgatus ja

Ringteatejooks. 14) o sooritab hoojooksult tulemustele hinnangu andmine. ettevotlikkus

2. Kestvusjooks. palliviske; Oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse Voistlustel osalemine.
3. Kaugushiippe 15)  paigalt ja hooga kuulitduke; kommenteerimine, sdnalised aruanded,

eelsoojendusharjutused. vestlused.

Kaugushiipe tiishoolt paku 16)  jookseb kiirjooksu

tabamisega. stardikdsklustega.

4. Korgushiippe

eelsoojendusharjutused.

Korgushiipe (lileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

5. Pallivise hoojooksult

Sportméngud 17)  sooritab tundides opitud Vdimaldatakse doppida iiksi ning iiheskoos Viirtused ja kdlblus.
Korvpal 12 tundi sportmédngude tehnikaelemente; teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et | Teabekeskkond.

1. Palli pdrgatamine, s66tmine,
piitidmine ja vise korvile
litkumiselt

2. Labimurded paigalt ja
litkumiselt.

18)  sooritab ldbimurded paigalt
ja litkumiselt ning petted korvpallis;

toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks.

Kasutatakse diferentseeritud
oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste

Elukestev ope ja

karjadri planeerimine
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3. Algteadmised kaitsemangust. | 19)  maéngib sportméngu reeglite | toetavad individualiseeritud késitlust ning

4. Korvpalli voistlusméidrused. jargi; suurendavad dpimotivatsiooni,

5. Méng reeglite jargi. Méng 3 : Maingib sportméingu reeglite jérgi.

3ja5:5. Spordivdistlustel ja/vdi tantsuiiritustel
kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Vorkpall 12 tundi 20)  sooritab tundides opitud Vodimaldatakse dppida iiksi ning itheskoos

1. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes

2. .S66duharjutuste
kombinatsioonid

3. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott.

sportméingude tehnikaelemente;

21)
riindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis;

sooritab {ilalt pallingu,

teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks.

Kasutatakse diferentseeritud
oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste

22)  3) mingib sportméngu toetavad individualiseeritud késitlust ning
4. Mangijate asetus platsil ja reeglite jirgi; suurendavad Opimotivatsiooni.
litkumine pallingu Miéngib sportméngu reeglite jargi.
sooritamiseks. Spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel
5. Ming reeglite jirgi. kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
Jalgpall. 4 tundi abilisena.
1 Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste
ja kombinatsioonidega.
2. Miéng.
Suusatamine 6 tundi 23)  suusatab paaristdukelise iihe- | Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja | Keskkond ja

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kéarpoore.

ja kahesammulise sdiduviisiga;

kinnistamine.

jatkusuutlik areng
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Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-
soiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

24)  suusatab kepitouketa
uisusamme-sdiduviisiga
tempovarianti.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

Orienteerumine 2 tundi
1.Uldsuuna ja tipse suuna
(asimuudi) médramine.

2. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga.

3. Orienteerumisraja iseseisev
labimine

25)  oskab médrata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

26)  oskab milu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada;

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejétmine.
Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Tantsuline liikumine

2 tundi

1. Omandatakse moisted,
oskussonad, pdhisammud ja
kombinatsioonid.

2. Soorollid tantsus

27)  tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

28)  arutleb erinevate
tantsustiilide iile;

29)  teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Kultuuriline identiteet.
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8.klass
70 tundi (2 nidalatundi)
Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus Miirkused (libivad

teemad, |6iming)

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest 4 tundi

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele
ja toovoimele, regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
2. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste Kirjeldamine; 4
Teadmised Spitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh

1) Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele
ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab,

3) kuidas toimida sportides/ liikudes
juhtuda vdivate onnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

4) oskab anda elementaarset esmaabi;

5) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sédstes;

6) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele

Vdimaldatakse dppida iiksi ning
tiheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.
Rakendatakse niiiidisaegseid
info- ja
kommunikatsioonitehnoloogiatel
pohinevaid opikeskkondi ning
Oppematerjale ja —vahendeid.
Kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, sh aktiivopet:
rollimangud, arutelud,
projektdpe, Opimapi ja
uurimistoo koostamine jne.
Liikumis-, spordi- ja
terviseteemaliste materjalide
lugemine ning loetu
analiilisimine.

Tervis ja ohutus
Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Loominguliste tdode
tiditmine.

Referaatide tditmine.
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antitkolimpiaméangudest) ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.
5. Liikluseeskirjad

7) cesmairgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi liitkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

Voimlemine

8 tundi
1 Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
Kirjeldamine.
2. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused Gla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
3. Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.
4. Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.
5. Kiilinarvarstoengust hoogtous taha
ja harkistest tirel ette (P);kangil
tireltous jouga; kaarhoor (P).

1) sooritab Opitud vaba- v4i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel ja poomil;

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark-
ja/voi kagarhiipe);

5) kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste vdimete kontrollimine ning
tulemustele

6) hinnangu andmine;

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Kultuuriline
identiteet.

Elukestev ope ja
karjééri planeerimine
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5. Tasakaaluharjutused poomil (T)
Erinevad sammukombinatsioonid,;
sammuga ette poore 1800; jala hooga
taha poore 1800; poolspagaadist tdus
taga oleva jala sammuga ette;
erinevaid mahahiippeid.

6. Toenghiipe. Hark- ja/voi
kigarhiipe.

7. Aeroobika. Aeroobika
pShisammud. Aeroobika
tervisespordialana

Kergejoustik

20 tundi

1. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

2. Kestvusjooks.

3. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega.

4. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe

(lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

5. Pallivise hoojooksult
6. Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) paigalt ja hooga kuulitduke;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete,
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sonalised
aruanded, vestlused.

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Vaistlustel
osalemine.
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Sportmingud

Korvpal 12 tundi

1. Palli porgatamine, s66tmine,
pliiidmine ja vise korvile litkkumiselt
2. Labimurded paigalt ja litkumiselt.
3. Algteadmised kaitseméngust.

4. Korvpalli voistlusmadrused.

5. Ming reeglite jargi. Médng 3 :3ja 5
;5.

1) sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted korvpallis;

3) mingib sportmédngu reeglite jirgi;

Voimaldatakse dppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.
Kasutatakse diferentseeritud
oppeiilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning
suurendavad dpimotivatsiooni,
Mingib sportméngu reeglite
jargi.

Spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Viirtused ja kdlblus.
Teabekeskkond.
Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine

Vorkpall

12 tundi

1. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes

2. .S60duharjutuste kombinatsioonid
3. Ulalt palling ja pallingu vastuvatt.
4. Méngijate asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks.

5. Méng reeglite jérgi.

1) sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab iilalt pallingu, riindeldogi ja

nende vastuvdtu vorkpallis;

3) méngib sportmingu reeglite jargi;

Vodimaldatakse 0ppida iiksi ning
tiheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.
Kasutatakse diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad

Viirtused ja kolblus.
Teabekeskkond.
Elukestev ope ja
karjdari planeerimine
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Jalgpall. individualiseeritud kasitlust ning
4 tundi suurendavad Opimotivatsiooni.

1 Jalgpallitehnika elementide Mingib sportméingu reeglite
tdiustamine erinevate harjutuste ja jargi.
kombinatsioonidega. Spordivaistlustel ja/voi
2. Ming. tantsuiiritustel kdimine, neist

osavott vdistleja, osaleja voi

abilisena.
Suusatamine 1) suusatab paaristdukelise iihe- ja Opitud sdiduviiside tehnikate Keskkond ja

6 tundi
Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja
kadrpoore.
Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-soiduviisi
tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti.

tdiustamine ja kinnistamine.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi.

jatkusuutlik areng

Orienteerumine

2 tundi
1.Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
méadramine.

1) oskab maédrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

2) oskab mélu jirgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada;

Kaardi peenlugemine — viikeste
objektide lugemine ja
meeldejdtmine.

Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
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2. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.
3. Orienteerumisraja iseseisev
labimine
Tantsuline litkumine 2 tundi 1) tantsib opitud paaris- ja rithmatantse | Erinevate litkumiste ja stiilide Kultuuriline
1.0Omandatakse mdisted, oskussonad, | ning kombinatsioone autoritantsudest; loov kasutamine. identiteet.
pohisammud ja kombinatsioonid. ) o
2 Soorollid tantsus 2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;
3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.
9.klass
70 tundi (2 nadalatundi)
Erinevate alade oskused Markused (labivad

Opitulemused

Oppetegevus

teemad, 16iming)

Teadmised spordist ja
litkumisviisidest

4 tundi

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

1) Selgitab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse litkkumisharrastuse
moju tervisele ja todvoimele;

2) jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda

Vdimaldatakse Oppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks Oppijateks.
Rakendatakse niitidisaegseid info-
ja kommunikatsioonitehnoloogiatel

Tervis ja ohutus
Kultuuriline identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
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2. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; 4 Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméangudest ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

5. Liikluseeskirjad

voivate onnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

3) oskab anda elementaarset
esmaabi;

4) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
sdastes;

5) oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab liikumisharrastusele
eesmirgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

pohinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja —vahendeid.
Kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, sh aktiivopet:
rolliméngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistod koostamine
jne.

Liikumis-, spordi- ja
terviseteemaliste materjalide

lugemine ning loetu analiilisimine.

Loominguliste t66de
taitmine.
Referaatide tditmine.

Voimlemine 8 tundi

1 Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine.

2. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele

1) sooritab Opitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) 2 ) sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja poomil,

4) sooritab Opitud toenghiippe
(hark- ja/voi kdgarhiipe);

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet.
Elukestev ope ja
karjadri planeerimine
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lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

3. Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

4. Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.

5. Kiiiinarvarstoengust hoogtdus taha ja
harkistest tirel ette (P); kangil tireltSus
jouga; kddrhoor (P).

5. Tasakaaluharjutused poomil (T)
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 1800; jala hooga
taha poore 1800; poolspagaadist tdus
taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

6. Toenghiipe. Hark- ja/voi kagarhiipe.
7. Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana

5) kontrollharjutuste
sooritamine ja oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

Kergejoustik

20 tundi

1. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

2. Kestvusjooks.

1) sooritab tdishoolt
kaugushiippe ja tileastumistehnikas
korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult
palliviske;

3) paigalt ja hooga kuulitduke;

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste vOimete,
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Voistlustel osalemine.
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3. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
taishoolt paku tabamisega.

4. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
5. Pallivise hoojooksult

6. Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

4) jookseb kiirjooksu
stardikésklustega.

Oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sonalised
aruanded, vestlused.

Sportméngud

Korvpal

12 tundi

1. Palli pdrgatamine, s6dtmine,
pliiidmine ja vise korvile litkkumiselt
2. Labimurded paigalt ja litkumiselt.
3. Algteadmised kaitseméngust.

4. Korvpalli voistlusméadrused.

5. Ming reeglite jargi. Méng 5 : 5.

1) sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) mingib sportmingu reeglite
jargi.

Vodimaldatakse dppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat66d), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.
Kasutatakse diferentseeritud
oppeiilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning
suurendavad Opimotivatsiooni,
Mingib sportméngu reeglite jargi.

Viirtused ja kolblus.
Teabekeskkond

Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine

Vorkpall
12 tundi
1. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes
2. .S66duharjutuste kombinatsioonid

1) sooritab tundides Opitud
sportmédngude tehnikaelemente;
2) sooritab iilalt pallingu,
rliindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis;

Vdimaldatakse Oppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmatod), et toetada
opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks Oppijateks.

Viirtused ja kdlblus.
Teabekeskkond

Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine
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3. Ulalt palling ja pallingu vastuvott.
4. Mingijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks.
5. Méng reeglite jargi.
Jalgpall.

4 tundi
1 Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
2. Ming.

3) méngib sportméangu reeglite
jargi.

Kasutatakse diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning
suurendavad dpimotivatsiooni.
Maingib sportméingu reeglite jérgi.
Spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott vaistleja, osaleja voi
abilisena.

Suusatamine 6 tundi

Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja
kédrpoore. Paaristoukeline tihe- ja
kahesammuline sdiduviis.Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

1) suusatab paaristoukelise iihe-
ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa
uisusamme-sdiduviisiga
tempovarianti.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

L&bib jarjest suusatades 3 km.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Orienteerumine

2 tundi

1.Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine.

1) oskab méérata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

2) oskab mélu jérgi kirjeldada
ldabitud orienteerumisrada;

Kaardi peenlugemine — viikeste
objektide lugemine ja
meeldejdtmine.

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
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2. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.
3. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine

Tantsuline liikumine 2 tundi

1. Omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid.

2. Soorollid tantsus

1) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide
ile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Kultuuriline identiteet.
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GUMNAASIUM

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikumisdpetuse pohimaétteid, et kujundada dpilastes liikkumispadevust, mis hdlmab
litkumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
litkkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt litkumisharrastusega tegelda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest. Liitkumispadevust
arendava Oppe tulemusena giimnaasiumi 10petaja: 1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane liitkumisharrastus; 2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, lilkumise ning
toitumise kaudu; 3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimotteid; 4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle mojutajana ja uue loojana; 5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise; 6) tunneb r6dmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena. Peale kohustuslike kursuste pakub kool kaks valikkursust. Kohustuslike ja valikkursuste

sisu koostab kool arvestusega, et need toetaksid liikumispddevuse kujunemist ning ainekavas esitatud viie liikumisvaldkonna opitulemuste
saavutamist.
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel
vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liitkumisdpetuse valdkonna dpitulemused, mis on dppe
kujundamise aluseks: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
Valikkursustega siivendatakse Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi voimeid. Valikkursus ,,Litkumine vélistingimustes*
voimaldab Opilastel oma tervist karastamise teel tugevdada. Kool koostab omal initsiatiivil liikumise/sportimise valikkursusi, et Gpilased saaksid
sporti ja liilkumist harrastada ka tunniviliselt. Euroglimnaasiumis rakendatakse ainetevahelise 10imingu elluviimiseks teemakeskset ehk
multidistsiplinaarset 16imingut, mille puhul mitu erinevat dppeainet kooskdlastatakse iihe keskse teema limber. Nii aine- kui ka keeledpetajad
kasutavad seda teemat, et tdsta esile sobivaid mdisteid, ainealaseid teemasid ning arendada Opetava keele osaoskusi. Teemadppe rakendamisel
dppeainete sisu ei muutu, iga dppeaine késitleb vastavat teemat oma vaatenurgast.

Liikumisoskused.

Liikumisoskusi arendatakse stivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu. Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamist on dpilane alustanud
pohikoolis. Valdkonna ,,Liitkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt motiveeritud lilkuma eri
keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki liikumisoskusi arendama
teadlikult ja eesmargistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse dppes Opilase omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega
ning leitakse Opilasele sobivaid litkumisviise. Litkumisoskused jagunevad jargmiselt: 1) edasilitkumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-
, Jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus, oskus liikuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, I kooliastmes omandatud ujumisoskusega, sh
poorata tdhelepanu veeohutusele, on soovitatav jitkata ka giimnaasiumis; 2) vahendil liikumise oskus tdhendab oskust liikuda vahendil edasi (nt
suusatamine, uisutamine, rulluisutamine, aerutamine, sdudmine jne); 3) vahendi késitsemise oskus tdhendab oskust visata, piitida, pdrgatada ning
liitia vahendit kée ja jalaga voi muu vahendiga; 4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tahendab oskust séilitada tasakaalu erinevates keha
asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed.

Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks
omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste voimete arendamiseks. Giimnaasiumis jatkatakse pShikoolis alanud korraparast tervisega
seotud kehaliste voimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse mdotmist vihemalt iiks kord giimnaasiumi jooksul. Mddtmise peamine
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cesmirk on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisacesmark on saada
korrapérast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste voimete kohta, jilgides tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade késitlemisel
konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest
vormisolekust. Kehaliste voimete mdotmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste
enesehinnangut, vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus.

Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, néiteks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine
valitud perioodi véltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analiitisida eri litkumisviise ja nende sobivust enda
harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse
litkuma nende tervisliku seisundi pohjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikumise osa kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja
loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja
litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni véirtustada vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks
tehakse sobilikke harjutusi. Oppes ldhtutakse vajadusest luua dpilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest, et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vdhemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad opitulemused on aluseks kooli
liitkumisopetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone ning opikeskkonda.

1.4. Voimalusi valdkonnaiileseks 10iminguks, iildpadevuste arengu toetamiseks ja
oppekava labivate teemade kisitlemiseks
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Ainevaldkonnas toetatakse koigi riiklikus Oppekavas nimetatud iildpddevuste arengut, kisitletakse ldbivaid teemasid ning kasutatakse
valdkonnaiilese 16imingu vdimalusi kooli eripdra ja kooli dppekavas sitestatu pdhjal. LiikumisOpetus véimaldab praktiliste tegevuste kaudu
kujundada koiki iildpadevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vddrtushinnangute ning kaitumise kujundamisel kandev roll Opetajal, kelle
véaartushinnangud loovad sobiliku dpikeskkonna ning mojutavad Opilaste vdartushinnanguid ja kditumist. Ldbivad teemad on aineiilesed ja
késitlevad tihiskonnas téhtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri
olukordades rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega iildpadevuse arendamise ja libivate teemade kisitlemise kdrval ka liikumisega seotud
korgemaid mdtlemisoskusi arendavatele iilesannetele, nagu analiiiis, kriitiline mdtlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava
kinnistamine, aktuaalsete teemade késitlemine voi vdédrtushinnangute iile arutlemine.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine
Opet kavandades ja korraldades lihtutakse dppekava alusviirtustest, iildpidevuste ja liikumispidevuse arendamise vajadusest, taotletavate
teadmiste, oskuste ja hoiakute ning dpitulemuste saavutamisest, kooli dppekavas sétestatud Oppesisust ning voimalustest 16imida litkumisdpetust
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega. Oppe korraldamine on Oppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga Opilaste
dpimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset dppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist liikumise abil. Ope toetab dpilaste kujunemist
iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks iithiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Oppimise eest,
tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.
Gilimnaasiumis Opet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koostdod, seejuures:
1) arvestatakse Opilaste litkumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripira ja voimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fiiiisilist pingutust
ndudvaid tilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele
ning pakutakse dpiabi ja tuge dpivalikutes;
2) vdimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, arvestades dpilaste arvu dpperiihmas, vanust, voimekust ja sugu; voimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;
3) arvestatakse didaktika niitidisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi
ithiskonnas;
4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, mdtestatakse ning analiiiisitakse Oppimist, suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning
vastutama oma Oppimise ja kehalise arengu eest;
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5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse
voimalusi analiiiisida ja motestada dpet nii enda dppimise ja Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud oppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmarkide, Opitulemuste ning hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile,
Opitakse andma ja vOtma vastu tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspohist opet, kasutatakse mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostddd ja analiiiisi soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekiilgselt, tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi ja
aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Gpikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid dppimiseks ning enda kehaliste
voimete analiilisimiseks, arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise pddevust, arvestades autoridigust ja uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist.
Hindamise kaudu saadakse {ilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Opilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja
liilkumispidevuse kujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda pidevuste
arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning véartushoiakute ja -hinnangute
kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega. Hindamisel 1ahtutakse riikliku
oppekava tildosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamismudelist.

Kooli téhestikuline hindamismudel vdimaldab opilase t66 hinnata detailselt ja informatiivselt, mille pohjal saab otsustada t66 tulemuslikkuse ja
edukuse tiile, ning realiseerida kujundavat hindamist, mille kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet opitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta (Tabel 1).

Tabel 1. Tahestikuline hindamisemudel
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Tahestikuline
. . «A» «B» «C» «D» «E» «F» «K» «L»

hindamine
%
maksimaalsest 96-100 90-95 83-89 75-82 63-74 50-62 20-49 0-19
voimalikust
punktide arvust
Kirjalike Valdab Viga hea Oppematerjali | Opitud Rahuldav Rahuldav Puudulik Nérk tulemus,
testide suureparast materjali hea valdamine, | materjali hea tulemus, tulemus, leidub | tulemus, leidub | teadmised ei
tditmine, Oppematerjali | valdamine, vastab tldiselt | valdamine, vastab hulk olulisi vasta OK poolt
referaatide vastab oppekava kuid oppekava puudujddke ja | puuduseid ja esitatud
tditmine taielikult ndudmistele, ebapiisavas ndudmistele, vigu, ei vasta | vigu ndudmistele

oppekavale kuid leiduvad | mahus, vajalik | kuid leiduvad | piisavalt

viikesed vead | on suvadpe puudused ja oppekava
vead ndudmistele
Koikidel Opetaja poolt | Opetaja poolt | Opetaja poolt | Opetaja poolt | T#idab dpetaja | Paremate Ei tdida Keeldub
spordialadel tunnis antud tunnis antud antud antud poolt antud tulemuste Opetaja poolt Opetaja poolt
praktiliste koikide koikide ilesannete ilesannete iilesandeid saavutamiseks | antud antud
tilesannete tilesannete tilesannete tditmine mitte | tditmine mitte | osaliselt, on vaja tilesandeid, voi | tilesandeid
tditmine kohusetundlik | kohusetundlik | tidis mahus ja tdis mahus ja endiste tdiendav ilmub tunnile
taitmine taitmine, piitid | mitte tdies mitte tdies oma | tulemuste Oppetoo ja spordivormita
taismahus parandada jous. jous. langus individuaalne
saavutatud Tulemuste 60
tulemusi kasvu
puudumine
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Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja
arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses védrtustatakse eesmirgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust. Opilast suunatakse dppe kdigus oma
dppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima. Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi

tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t06
sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka dpilase keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel iilesande eesmaérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pShjal. Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud Oppeeesmérkidest ning eeldatavast
Opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja liikumispidevuse viljakujunemist. Opetaja loob koiki
Opilasi toetava Oppekeskkonna, soltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond voimaldab Gpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist. Liikumis- ja sportméngudes véartustatakse mangust osavottu,
kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes voivad Opilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid
iilesandeid méngus.

Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste
saavutamiseks ja liikumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja oOuekeskkonnas.
Liikumispéadevuse saavutamiseks:

1) tagab kool nduetele vastava vdimla (sh staadion, aeroobika- ja tantsulise liikumisesaal), kus on ainekavakohasteks dppetegevusteks vajalik
sisseseade;

2) saab kasutada suusarada, uisuvéljakut, terviserada;

3) on olemas roivistud ja pesemisruumid;
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4) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli alade valikust.

2. Ainekava

2.1. Liikumispidevust kujundav oppeaine

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispidevuse omandamist giimnaasiumi 1dpuks nii, et giimnaasiumi
16petaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja litkumisharjumuse. Ainekava jitab Opetajale autonoomsuse dppesisu valikul tingimusel, et
kdigi viie liikumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme 18puks saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada dpilaste varem vdi
viljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, dppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat ldhenemist ja keskendumist
arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine dpitavale tihenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt,
sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.1.2. Giimnaasiumi 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepérane litkkumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, liikkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pohimotteid;

4) védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.

2.1.3. Kursuste opitulemused
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Liikumisoskused

Opilane: 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides; 2) liigub vahendil
iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapdevases liikumises; 3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke
litkumisvahendi hooldusvotteid; 4) késitseb vahendit erinevates liikumistes; 5) méangib sportméngu reeglite jargi; 6) rakendab esmaseid
veeohutusalaseid oskusi; 7) analiiiisib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomist; 8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks; 9) moistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiilisida; 10) vaartustab turvalisuse ja ohutu litkumise
pShimdtteid; 11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rithmat6ds; 12) analiiisib ja annab hinnangu enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele; 13) mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja tddvoimele.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane: 1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, lihtudes isiklikust eesmirgist; 2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -
meetodeid; 3) arendab korraparaselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide tulemustest ja koostatud treeningplaanist; 4)
moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmérki; 5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmérgi saavutamisele; 6) analiilisib
tasakaalustatud litkumise ja toitumise mdju tervisele, seab selle kohta endale liihiajalise eesmirgi.

Kehaline aktiivsus

Opilane: 1) plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispievikut; 2) mdistab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/v3i tehnoloogilistele
vahenditele; 4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi; 5) rakendab traumade ning haiguste jérel sobilikku liikumist ja
koormust; 6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Liikumine ja kultuur
Opilane: 1) loob midagi liilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab sellele hinnangu; 2) annab hinnangu oma osalemisele ja/vdi vabatahtliku
tegevuse kogemusele liikumisiiritusel ning seostab saadud kogemust isikliku tildpddevuste arenguga; 3) seostab ausa mdngu pohimdtteid

tildinimlike véirtustega ja erinevate eluvaldkondadega; 4) mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana; 5) jargib litkumistega seotud
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ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu; 6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele; 7) annab hinnangu enda
litkumiskogemusele looduskeskkonnas; 8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna médramisega; 9) mdtestab

litkumiskultuuri tantsu kaudu; 10) juhendab kaasdpilasi litkumises.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: 1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi; 3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapdevaelus toimetulekuks; 4) kasutab emotsioonidega toimetulemise

viise.
2.1.4. Liikumisopetuse erinevate alade oskused, dpitulemused, Oppetegevus

10.klass
70 tundi (2 nadalatundi)

2 kursust: iiks neist on praktiline, teine — teooria iithendatud praktiliste harjutustega (eesti keeles)

Erinevate alade oskused Opitulemused Oppetegevus Markused~(.l al?lvad

teemad, 10iming)

Teadmised liikumisest ja spordist kasutab teadlikult 1.Kasutatakse diferentseeritud Tervis ja ohutus

4 tundi edasiliikumisoskusi eri Oppeiilesandeid, mille sisu ja Kultuuriline

1. Teadmised kehalise aktiivsuse mojust keskkondades, raskusaste toetavad identiteet.

inimese tervisele; kehalise koormuse mojust | litkumisharrastuses, eri individualiseeritud késitlust ning

organismile. spordialadel ja tantsuliikides; suurendavad opimotivatsiooni;

2. Sportimise/litkumise iseseisvaks késitseb vahendit erinevates 2. Rakendatakse niitidisaegseid Kodanikualgatus ja

harrastamiseks vajalikud teadmised: ala litkumistes; info- ja ettevotlikkus.
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valiku pohimdtted, treeningu
poOhiprintsiibid, vahendid, meetodid ja
vormid.

3. Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate
litkumis- ja spordialadega tegelemisel.

Traumade viltimine. Esmaabi enimlevinud

traumade korral.
4. Teadmised Opitud spordialade ajaloost,
suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

mangib sportméngu reeglite
jargi; leiab endale sobivaid
treeninguvoimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust
eesmargist; plaanib ja analiiiisib
enda litkumisaktiivsust ning
peab teatud perioodil
litkumispédevikut; rakendab
traumade ning haiguste jirel
sobilikku liikumist ja koormust;

kommunikatsioonitehnoloogiatel
pohinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

3. Kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, sh aktiivopet:
rolliméngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimist66 koostamine
jne.

Loominguliste t66de
tditmine.

Voimlemine

8 tundi

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele.
Harjutused akrobaatikas, rodbaspuudel ja
kangil. Toenghiipe. [luvdimlemise
kombinatsioon vahendiga. Aeroobika
erinevate stiilide tutvustamine.

Riist- ja iluvoimlemise harjutuste
lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli
voistlustel.

késitseb vahendit erinevates
litkkumistes; méngib sportméngu
reeglite jargi; leiab endale
sobivaid treeninguvdimalusi ja -
meetodeid, 1dhtudes isiklikust
eesmargist; seostab ausa mingu
pohimdtteid tildinimlike
védrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

1. Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.

2. Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

3.0ma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sonalised
aruanded, vestlused.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
kultuuriline
identiteet.

Elukestev dpe ja
karjaari planeerimine

Kergejoustik
16 tundi

1. Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja

kinnistamine.

késitseb vahendit erinevates
litkkumistes; méngib sportméngu
reeglite jirgi;rakendab traumade

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete,

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Kodanikualgatus ja
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2. Kiir- ja kestvusjooks ning haiguste jarel sobilikku kontrollimine ning tulemustele ettevotlikkus
3. Kaugus- ja/vdi kdrgushiipe. liikumist ja koormust; hinnangu andmine. Voistlustel
4. Kuulitduge. Oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse | osalemine.
5. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste kommenteerimine, sonalised
voimete (vastupidavus, joud, kiirus) aruanded, vestlused.
arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine
koolivdistlusel..
Sportméngud késitseb vahendit erinevates Vodimaldatakse dppida iiksi ning Viirtused ja kolblus.
Korvpal 12 tundi lilkumistes; mangib sportmangu | tiheskoos teistega (iseseisvad, Teabekeskkond

1. S66t ja 16ige riinnakul.

2. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

3. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

4. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

5. Riinde- ja kaitseméngu taktika.

6. Tanavakorvpalli tutvustamine.

reeglite jargi; seostab ausa
méngu pohimadtteid tildinimlike
viairtustega ja erinevate
eluvaldkondadega; jargib
liilkumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu; riietub vastavalt
tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

paaris- ja rithmatod), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.
Maingib sportméngu reeglite jargi.
Spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine

Vorkpall 12 tundi

1. Suunatud palling ja pallingu vastuvott
2. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha.

3. Blokeerimine. Petteloogid.

késitseb vahendit erinevates
litkumistes;

méngib sportméingu reeglite
jargi; seostab ausa mangu

Vdimaldatakse Oppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks Oppijateks.

Viirtused ja kdlblus.
Teabekeskkond

Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine
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4. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

5. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

6. Riinde- ja kaitsemdngu taktika.

7. Rannavorkpalli tutvustamine.
Jalgpall. 4 tundi

1.Tehnika tidiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu, méngides 5 : 5,
6:6.

2. Mingu taktika. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus.

3. Rannajalgpalli tutvustamine.

pohimdtteid tildinimlike
vadrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega; jargib
liikumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangui; riietub vastavalt
tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

Mingib sportméngu reeglite jargi.

Spordivaistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Suusatamine 6 tundi

1. Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

2.Suusatamise tehnika pohialused.

3. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos
teiste rahvaspordialadega (jooksmine,
ujumine, jalgrattasoit).

plaanib ja analiiiisib enda
liikumisaktiivsust ning peab
teatud perioodil
litkkumispdevikut;

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Orienteerumine
2 tundi

Kursuse 16pul 14bib opilane
kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/vai voistlusraja; jargib

Kaardi peenlugemine — viikeste
objektide lugemine ja
meeldejdtmine.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
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1. Erineva raskusastmega

orienteerumisradade ja maastike ldbimine.

2. Léabitud raja analiiiis.

3. Orienteerumisradade ldbimine: suund-,
valik-, rattaorienteerumine,
markesuusatamine, orienteerumis-
matkamine.

liilkumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu; riietub vastavalt
tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Tantsuline liikumine 6 tundi

1 Eesti parimus- ja autoritantsud,
rahvatantsude liigid.

2 Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ja UNESCO inimkonna
suulise ja vaimse parandi meistriteoste
nimekirjas.

3. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine

4. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine kontakttantsu, jazz-tantsu jt
niitidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide
kaudu.

1) tantsib ja analiilisib Eesti
parimus- vOi autoritantse,
standard- ja ladinatantse ning
teiste rahvaste seltskonnatantse;
2) kasutab eneseviljenduseks
erinevaid tantsutehnikaid ja -
stiile;

3) hindab tantsulist liikumist kui
elukestvat tervislikku harrastust.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Kultuuriline
identiteet.

11.klass

70 tundi (2 nadalatundi)

88



©

EUROGUMNAASIUM

OPPEKAVA. Lisa 2

Erinevate alade oskused

Opitulemused

Oppetegevus

Mirkused (1abivad
teemad, 16iming)

Teadmised liikumisest ja spordist 4
tundi

1. Teadmised kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise koormuse
mdjust organismile.

2.Sporti ja sportimist reglementeerivad
dokumendid. Erinevate spordialade
voistlusméérused.

3.Kohtunikutegevus erinevatel
spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli
tiditmine.

4.Esmaabi enimlevinud traumade korral.
5. Teadmised Opitud spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

1) selgitab kehalise aktiivsuse
moju organismile ja kehalisest
koormusest tingitud muutusi
organismis;

2) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid;

3) oskab kavandada iseseisvat
treeningut;

4) omab iilevaadet opitud
spordi- ja lilkumisalade ajaloost
ja tdhtsamatest voistlustest
Eestis ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

5) tunneb Opitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid
voistlusméérusi ja omab
ilevaadet kohtunikutegevusest.

1.Kasutatakse diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning
suurendavad dpimotivatsiooni;

2. Rakendatakse niitidisaegseid
info- ja
kommunikatsioonitehnoloogiatel
pohinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

3. Kasutatakse mitmekesist
Oppemetoodikat, sh aktiivopet:
rollimédngud, arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistod koostamine
jne.

Tervis ja ohutus

Kultuuriline identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
Loominguliste toode
tditmine.

Voimlemine 8 tundi
Jou-, venitus- ja 1odvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele.

1) sooritab dpitud elementidest
harjutuskombinatsioonid
iluvdimlemises vahendiga
(muusika saatel), akrobaatikas,

1.0rganiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
2.Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
kultuuriline identiteet.
Elukestev ope ja
karjdari planeerimine
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Harjutused akrobaatikas, roobaspuudel ja
kangil. Toenghiipe. [luvdoimlemise
kombinatsioon

vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide
tutvustamine.

Riist- ja iluvdoimlemise harjutuste
lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli
voistlustel.

roobaspuudel, poomil (T),
kangil (P) ja toenghiippe;

2) julgestab ja abistab
kaasdpilasi harjutuste
sooritamisel.

kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

3.0ma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sOnalised
aruanded, vestlused.

Kergejoustik 16 tundi

1. Kergejoustikualade tehnika tdiustamine
ja kinnistamine.

2. Kiir- ja kestvusjooks

3. Kaugus- ja/voi korgushiipe.

4. Kuulitduge.

5. Kergejdustikualade kasutamine kehaliste
vOimete (vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine
koolivdistlusel..

6. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

1) sooritab kiirjooksu
stardikdsklustega;

2) lébib jérjest joostes
joukohast distantsi.

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
Kontrollharjutuste sooritamine ja
oma kehaliste voimete,
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine.

kommenteerimine, sonalised
aruanded, vestlused.

Oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.

Vaistlustel osalemine.

Sportméngud

Korvpal 12 tundi

1. S66t ja 16ige riinnakul.

2. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

1) méngib voistlusmééruste
kohaselt kahte sportmangu;
2) sooritab sportméngudes

kooli koostatud

Vodimaldatakse Oppida tiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks dppijateks.

Véirtused ja kolblus.
Teabekeskkond.
Elukestev dpe ja
karjadri planeerimine
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3. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

4. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

5. Riinde- ja kaitsemdngu taktika.

6. Tanavakorvpalli tutvustamine.

7. Kohtunikutegevus korvpallis.

kontrollharjutuse pohikoolis ja
glimnaasiumis opitud tehnika
elementidest.

Mingib sportméngu reeglite jargi.

Spordivaistlustel ja/voi
tantsutiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Vorkpall 12 tundi

1. Suunatud palling ja pallingu vastuvott
2. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.

3. Blokeerimine. Petteloogid.

4. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

5. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

6. Riinde- ja kaitseméingu taktika.

7. Rannavorkpalli tutvustamine.

8. Kohtunikutegevus vorkpallis.
Jalgpall. 4 tundi

1.Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja mianguliste
situatsioonide kaudu, méingides 5:5, 6 : 6.

1) méngib voistlusméiruste
kohaselt kahte sportméngu;

2) sooritab sportméngudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Vodimaldatakse dppida iiksi ning
itheskoos teistega (iseseisvad,
paaris- ja rithmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks
ning iseseisvateks oppijateks.

Maingib sportméngu reeglite jargi.

Spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Viirtused ja kolblus.
Teabekeskkond

Elukestev ope ja
karjadri planeerimine
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2. Mingu taktika. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus.

3. Rannajalgpalli tutvustamine.

4. Kohtunikutegevus jalgpallis.

Suusatamine 6 tundi

1. Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

2.Suusatamise tehnika pdhialused.

3. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos
teiste rahvaspordialadega (jooksmine,
ujumine, jalgrattasoit).

1) labibjoukohast distantsi;
2) kasutab erinevaid
suusatehnikaid soltuvalt
maastikust;

3) oskab hooldada oma
suusavarustust.

Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Orienteerumine

2 tundi

1. Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
2. Lébitud raja analiiiis.

3. Orienteerumisradade ldbimine: suund-,
valik-, rattaorienteerumine,
markesuusatamine, orienteerumis-
matkamine.

Kursuse 16pul 1dbib dpilane
kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/voi voistlusraja.

Kaardi peenlugemine — véikeste
objektide lugemine ja
meeldejdtmine.

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Tantsuline liitkumine 6 tundi

1 Eesti parimus- ja autoritantsud,
rahvatantsude liigid.

2 Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ja UNESCO inimkonna

1) tantsib ja analiiiisib Eesti
parimus- vOi autoritantse,
standard- ja ladinatantse ning
teiste rahvaste seltskonnatantse;

Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Kultuuriline identiteet.
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suulise ja vaimse parandi meistriteoste
nimekirjas.

3. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine

4. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine kontakttantsu, jazz-tantsu jt
niitidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide
kaudu.

2) kasutab enesevéljenduseks
erinevaid tantsutehnikaid ja -
stiile;

3) hindab tantsulist liikumist
kui elukestvat tervislikku
harrastust.

12 klass
35 tundi (1 nddalatund)

Erinevate alade oskused

Opitulemused

Oppetegevus

Mirkused (lébivad teemad,
16iming)

Teadmised liikumisest ja spordist.

3 tundi

1. Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust
inimese tervisele; kehalise koormuse
maojust organismile.

2.Sporti ja sportimist reglementeerivad
dokumendid. Erinevate spordialade
voistlusméaarused.

1) selgitab kehalise aktiivsuse
mdju organismile ja kehalisest
koormusest tingitud muutusi
organismis;

2) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid;

3) oskab kavandada iseseisvat
treeningut;

4) omab iilevaadet dpitud
spordi- ja litkumisalade

1.Kasutatakse
diferentseeritud
oppeiilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust
ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

2. Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloog

Tervis ja ohutus Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus. Loominguliste
téode tditmine.
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3.Kohtunikutegevus erinevatel
spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli
tditmine.

4.Esmaabi enimlevinud traumade korral.
5. Teadmised opitud spordialade ajaloost,
suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

ajaloost ja tdhtsamatest
voistlustest Eestis ning
maailmas, nimetab tuntumaid
sportlasi;

5) tunneb Opitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid
voistlusmédrusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.

iatel pohinevaid
opikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;
3. Kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, sh
aktiivopet: rollimangud,
arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistoo
koostamine jne.

Voéimlemine. 6 tundi

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele.

Harjutused akrobaatikas, rodbaspuudel ja
kangil. Toenghiipe. [luvdimlemise
kombinatsioon

vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide
tutvustamine.

Riist- ja iluvdoimlemise harjutuste
lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli
voistlustel.

1) sooritab opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid
iluvoimlemises vahendiga
(muusika saatel), akrobaatikas,
roobaspuudel, poomil (T),
kangil (P) ja toenghiippe;

2) julgestab ja abistab
kaasdpilasi harjutuste
sooritamisel.

1.0rganiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
2.Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma kehaliste
voimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

3.0ma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sdnalised
aruanded, vestlused.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet.
Elukestev Ope ja karjééri
planeerimine

Kergejoustik. 8 tundi

1. Kergejoustikualade tehnika
tdiustamine ja kinnistamine.
2. Kiir- ja kestvusjooks

3. Kaugus- ja/vdi korgushiipe.

1) sooritab kiirjooksu
stardikasklustega;

2) ldbib jérjest joostes 2000 —
3000 meetrit.

Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma kehaliste
voimete, kontrollimine ning

Tervis ja ohutus Tehnoloogia ja
innovatsioon Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus Vaistlustel
osalemine.
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4. Kuulitduge.

5. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste voimete (vastupidavus, joud,
kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja osalemine
koolivoistlusel..

6. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine, sdonalised
aruanded, vestlused.

Sportmangud Vodimaldatakse Oppida iiksi | Véirtused ja kolblus.
Korvpal. 6 tundi 1) mingib vaistlusméairuste ning tiheskoos teistega Teabekeskkond.
1. So6t ja 1dige riinnakul. kohaselt kahte sportméangu; (iseseisvad, paaris- ja Elukestev ope ja karjaari
2. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. 2) sooritab sportmangudes rithmat66d), et toetada planeerimine
3. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate | kooli koostatud oOpilaste kujunemist
kombinatsioonide ja manguliste kontrollharjutuse pohikoolis ja | aktiivseteks ning
situatsioonide kaudu. glimnaasiumis Opitud tehnika | iseseisvateks Gppijateks.
4. Opitud tehnikaelementide kasutamine | elementidest. Miéngib sportméngu reeglite
mangus. jargi.
5. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Spordivdistlustel ja/voi
6. Tdnavakorvpalli tutvustamine. tantsuiiritustel kdimine, neist
7. Kohtunikutegevus korvpallis. osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.
Vorkpall. 8tundi 1) méngib voistlusméiruste Voimaldatakse dppida iiksi | Vadrtused ja kolblus.
1. Suunatud palling ja pallingu vastuvott | kohaselt kahte sportméngu; ning tiheskoos teistega Teabekeskkond

2. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha.
3. Blokeerimine. Petteloogid.

2) sooritab sportméngudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja

(iseseisvad, paaris- ja
rihmat6od), et toetada
opilaste kujunemist

Elukestev Ope ja karjdéri
planeerimine
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4. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

5. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

6. Riinde- ja kaitsemdngu taktika.

7. Rannavorkpalli tutvustamine.

8. Kohtunikutegevus vorkpallis.
Jalgpall. 4 tundi

1.Tehnika tidiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu, méingides 5 : 5, 6 :
6.

2. Mingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus.
3. Rannajalgpalli tutvustamine.

4. Kohtunikutegevus jalgpallis.

giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks.
Maingib sportméingu reeglite
jargi.

Spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott vaistleja, osaleja voi
abilisena.

2.1.5 Valikkursused

2.1.5.1. Valikkursus ,,Kehalised voimed ja litkumisoskused*

Kokku: 35 tundi
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Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub opilane oma kehalise vormisoleku ja kehalise toovdime arendamisele ning motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja
oskused toetavad Opilase tervise ja toovoime arengut ning loovad aluse elukestvale liikumisharrastusele.

Opitulemused

Kursuse 16pus Opilane:

valdab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ning tunneb nende arendamise vdimalusi;
analiilisib oma kehalise to6vGime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende edendamiseks;

parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi ning dpib siivendatult sooritama {iht uut kehalist tegevust/liikumisviisi;

kinnistab kehalist to6voimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kéituda ja abistada dnnetusjuhtumite,
traumade jms puhul;

teeb koostd0d kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;
vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise toovoime parandamiseks sobiva litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse
tunde.

Oppesisu

Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja litkumisoskuste Oppimiseks. Kehalised voimed, nende moju tervisele; kehaline voimekus kui tervise alus.
Kehaliste voimete arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise printsiibid ning meetodid, treeningu iilesehitus. Kehalise treeningu kavandamine
(treeningplaanide koostamine): eesmarkide seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.
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Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste viimete (aeroobse vastupidavuse, lihasjou, painduvuse, kiiruse, osavuse/koordinatsiooni) arendamise
voimalused (jousaalitreening, aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslikel kursustel opitud spordialade ja liikumisviiside tehnika tdiustamine; uute spordialadega
tutvumine ja nende tehnika dppimine. Kooli valikul vihemalt kahe spordiala harrastamine.

Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade dppimisel ning kehaliste voimete arendamisel. Enesekontrollikatsed (vastupidavus-, jou- ja
painduvuskatsed) ning enesekontrollivahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

Osalemine spordiiiritustel.

2.1.5.2. Valikkursus “Liikumine vilistingimustes”
Kokku: 35 tundi

Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel.
Viljas (sh looduses) litkumine soodustab opilase kehaliste voimete arengut, rekreatsiooni ja keskkonnateadlikku kaitumist.

Opitulemused

Kursuse 16pus dpilane:

1. analiiiisib viljas litkumise organismi karastavat, tervist tugevdavat, toovoimet parandavat ja taastavat moju; seab eesmérgid, pakub
vahendeid ja voimalusi viljas litkumiseks, et tugevdada enda tervist ning suurendada kehalist aktiivsust;

2. parandab kehalise kasvatuse kohustuslikel kursustel omandatud (viljas liikumiseks kasutatavaid) motoorseid oskusi, Opib sooritama iihte
uut véljas litkumise viisi;

3. kinnistab véljas litkumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kdituda viljas juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
(traumade, kiilmumise jms) puhul;

4, teeb spordialade dppimise ja kehalise treeningu ajal koostd0d kaaslastega, abistades, julgestades ning juhendades neid;

5. osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva viljas liikumise viisi ja harrastab seda ka véiljaspool kehalise kasvatuse tunde;
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6. vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri 0sana,;
7. hindab keskkonda ning suhtub sellesse sddstvalt; tunneb looduses liikumist reguleerivaid seadusi.

Oppesisu

Teadmised véljas litkumise harrastamiseks. Viljas lilkumise moju organismile; soovitused litkumisviisi valikuks (k.a varustuse, riietuse valik) ning
harrastamiseks. Keskkonda saéstev liikkumine: looduses liikumist reglementeerivad digusaktid. Isikliku tervistava liikumisharrastuse kavandamine,
lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmérkide seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside plaanimine).

Viljas litkumiseks kasutatavad litkumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise metoodika. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kaht ala:
liikumisviisid — kond, kepikdnd, jooks; orienteerumine (sh suusa- ja rattaorienteerumine); rulluisutamine; suusatamine; uisutamine; treening
terviserajal; moni uus litkumisviis jms.

Viiljas liikkumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninouded. enesekontrollivahendite (sammuloenduri, pulsitestri jms) kasutamine. Esmaabi.
Osalemine spordiiiritustel.
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