Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”- 2018

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”
P6hikool
1.1 Ainevaldkonna pidevuste méiratlemine ja péhikooli lopetajate oodatavad pidevused

Narva Vanalinna Riigikool on keelekiimblusmetoodika alusel to6tav kool, kus kehalist kasvatust Opetatakse eesti keeles.
Kasutatava metoodika abil piiiitakse omandada kehalise kasvatuse teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi ning laiendada eesti
keelset sonavara. Narva Vanalinna Riigikooli pdhikoolis on kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks kujundada Opilastes
eakohane kehakultuuripadevus, st suutlikkus vairtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda
hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt
kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning véartustada koostddd sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja to6voimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liitkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jdrgides ning teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda vdivates
ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi &ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pdhimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud
reegleid/vdistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t56vdimet regulaarse treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) vasrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2 Ainevaldkonna dppeained ja maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida petatakse 1.— 9. klassini.

Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine
kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nidalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

I11 kooliaste — 6 nddalatundi

1.3 Ainevaldkonna Kirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilasi tervist védrtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Gpilaste iseseisvale
liilkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja {iritusi jdlgima ning neis osalema.
Kehaline kasvatus toetab dpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks. Kuna Narva Vanalinna Riigikoolis kehtib keelekiimlusmetoodika, kehaline kasvatus toetab ka dpilaste
eestikeelset arengut.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jilgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa méngu pShimdtteid
védrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut. Narva Vanalinna Riigikooli kehalise
kasvatuse tundides kasutatakse keelekiimblus metoodei ja votteid, mis toetab dpilaste eestikeelset arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada dpilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilaste mitmekiilgset arengut ning véimaldavad neil leida
endale joukohane, turvaline ja tervislik litkumisharrastus.

P&hikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuuluvad Kuus spordiala: vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Gpitulemustes ja
Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall), tantsuline
liikumine, taliala (suusatamine) ja ujumise algdpetus. Teadmisi spordist ja liilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab Narva Vanalinna Riigikool opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
liilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.

Tantsuline litkumine integreeritakse riitmika (I kooliastmes 1.-2. klassis) ja rahvatantsu (Il kooliastmes 7. klssis) tundides.
Tantsulises liikumises Opetatakse populaarsemaid eesti rahvatantse ja iildisi tantsuelemente, mis iihendavad &pilasi
rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud Spitulemused, iild- ja valdkondlikud ning
ainepddevused on saavutatavad.



1.4 Uldpidevuse kujundamise voimalused

Kehakultuuri dpetamise kaudu kujundatakse Opilastes koiki riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpadevusi arvestades Narva
Vanalinna Riigikooli varase keelekiimblusprogrammi aluseid.

Pidevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vdartushinnangute ja kditumise — kujundamisel on
kandev roll dpetajal, kes loob oma véirtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab Spilaste
védrtushinnanguid ja kditumist.

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

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostoo liikkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid
arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid,
kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liitkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada enesevéljendusoskust ning
lugeda/moista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6vdime niitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid
otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiddevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmairke,
genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses &pivad opilased
analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t66voimet. Koost6o kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega ja libivate teemage rakendamise voimalusi

Libivad teemad Ainevaldkonnad Kehaline kasvatus
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1.6 Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) Lihtutakse Narva Vanalinna Riigikooli dppekava iildpidevustest, kehalise kasvatuse eesmirkidest, taotletavatest
Opitulemustest ja dppesisust;
2) toetatakse 1imingut teiste dppeainete ja lébivate teemadega;

3) taotletakse, et dpilase Spikoormus oleks mdddukas ja tasakaalustatud fiiiisilise tegevusega;

4)  pakutatakse erinevaid dpiviise

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, staadion, ujula, osavdtt spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest
vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse erinevaid Sppemeetoodeid ja aktiivope vétteid;

7) tagatakse turvalist Sppekeskkonda;

8) ergutatakse I kooliastme dpilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, IT
kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjirgses arutelus, 111 kooliastmes sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;

9) ergutatakse &pilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vérdlema, II-11l kooliastmes ka enda kehalisi
voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma ning neid vajadusel /soovil parandama;

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

11) kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele;

12) Narva Vanalinna Riigikool vdib korraldab dppeaasta jooksul kuni 4 liikumis- v&i spordipéeva;

1.7 Hindamise alused

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
ptiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste to6de ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase

teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist
— Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3i oma raviarsti maédratud harjutusi. Juhul kui pilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse dppe eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Jpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoGoskust. Kehalistele
voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnata tuleb ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama dpilase
arengut ning Opilase tehtud t6dd tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase
enesehindamist.

Numbriline hindamine

Hinne 5 — “vdga hea”, 90-100%.

Hinne 4 — “hea”, 75-89% maksimaalsest vdimalikust punktide arvust.

Hinne 3 — “rahuldav”, 50-74% maksimaalsest vdimalikust punktide arvust.

Hinne 2 — “puudulik”, 20-49% maksimaalsest vdimalikust punktide arvust.

Hinne 1 — “nork”, saab 0-19% maksimaalsest voimalikust punktide arvust.

Mirk ! — e-koolis tdhendab, et see t66 on kohustuslik &ra teha 10 dppepdeva jooksul ja saada positiivne hinne.

“Puuduliku” voi “ndrga” hinde korral vdimaldatakse Narva Vanalinna Riigikooli dpilasel hinnet parandada alates hinde
teadasaamise péevast 10 dppepieva jooksul. Hinnete parandamist ei toimu veerandi viimasel nédalal.



Kujundav hindamine

Analiiiisitakse Opilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja antakse tagasisidet seniste tulemuste ja/voi vajakajdédmiste kohta.
Vaérreldakse Opilase arengut tema varasemate saavutustega ning kaasatakse dpilast hindamisprotsessi.

1.8 Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates 2 kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab dppe spordisaalis, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Voimlemise inventar: varbseinad, poom,vdimlemiskits , ronimiskdis,voimlemispingid,vdilemismatid, hiipitsad,véimlemisrdngad,
topispallid, magnetofon, hantlid kaaluga 1,2,3,4 kg, helikandjad;

Kergejoustiku inventar: kdrgushiippepostid ja hiippelatid ,kuulid 3,4,5,kg.,viskepallid 150 gr., tokked, mdddulindid, teatejooksu
pulgad, rinnanumbrid.

Sportméngude inventar: vorkpalli vork koos iilespanemise seadeldisega, korvpalli tagalauad koos korvidega, jalgpalli varavad,
korvpallid, vorkpallid, jalgpallid.

3.Kasutatakse suusarada,terviserada ja ujulat.

4.Higieeniharjmuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.

2.1 Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmairusi jirgima ja ausa
méngu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

2.2 Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldahtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja toovdimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida
endale joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma kehalise vormisoleku taset
jélgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda
hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa méangu pShimdtteid vaértustav litkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset
ning kolbelist arengut. PGhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejdustik (I kooliastme
Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja
jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht), tantsuline liikumine, suusatamine. | kooliastmes ldbivad dpilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi dpilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates. Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada
dpilaste huve, kooli ja/voi paikkonna spordi- voi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav dppesisu ldbida) 75—-80% Oppeks
ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja

liikumisviiside (kédsipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade
oskuste kinnistamiseks vdi pohialade siivendatud dppeks. Tantsuline lilkumine v3ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides
teiste spordialade ja liikumisviisidega.

2.3. Oppe- ja kasvatuseesmirgid I kooliastmes, 3. klassi l5petaja teadmised oskused, viidrtushinnangud

3. klassi lopetaja:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt),
sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;
3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
liikkumise, sportimise ja liikklemise vdimalusi;



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

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid,
kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge,
tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.

2.4 Kehalise kasvatuse dppesisu ja dpitulemused I kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest ja épitulemused
Opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jérgib
Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Spetaja kehtestatud) hiigieenindudeid,
3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.
Oppesisu
Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja liilkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus pérast
kehaliste harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);

2)  sooritab pdhivdimlemise 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 jarjest).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised.
Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pikk-kond, kond kandadel. Liikumine juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kiarihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Péhivéimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad voimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pohiasenditega.
Harjutused vahendita ja vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt. Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel
taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme. Pikk-kond ja poorded
pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe tihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud
Opitulemused



Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides ning mingib nendega liikkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. Liitkumismadngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli késitsemise harjutused (porgatamine, vedamine,
viskamine, s66tmine ja piitidmine).
Sportmédnge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad - kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
2) laskub méest pdhiasendis;
3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptdus, kadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pShiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

Tantsuline liikumine 1 ja 111 kooliastmes
Opitulemused
Opilane:
1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Oppesisu
Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid {iksi, paaris ja grupis.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine kohustuslik algdpetus on | kooliastmes

Opitulemused
1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdluda, rinnuli ja selili asedis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
2) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord ujulas ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.

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

2.1.4.1 1. Klassi éppesisu, 1. klassi Iopetaja teadmised , oskused. Uldpidevuste kujundamine teiste ainevaldkonna
Oppeainetes

1. klass

Uldpidevuste kujundamine teiste ainevaldkonna dppeainetes

Uldpadevused Oppesisu

1. klass

Opipadevus
ja tehnoloogiaalane padevus

Ettevotlikkuspadevus

s [Matemaatika-, looduteaduste-

Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine, loendamine, pd6rded paigal.

X| X|Kuultuuri —ja véirtuspadevus
X| Xlsotsiaalne ja kodanikupidevus
X| X|Eneseméiratluspidevus

x| X Suhtluspadevus

Péakkkond, kdnd kandadel, liikumine juurdevotusammudega kdrvale,
rivisamm, voimlejasamm.

Harki ja kéarihiiplemine, koordinatsiooni harjutused.

X| X

X Uldarendavad vdimlemisharjutused kite , kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.




Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks.

Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konnisamme.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine, jooks
erinevas tempos. Piististart koos stardikésklustega. Teatejooks.

Paigalt kaugushiipe ja maandumine. Hiipped hoojooksult.

Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli pdrgatamine.
Rahvastepall.

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja tantsud. Sammud ja litkumised,
riitmi —ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusikale.

Liikumisméngud.

2.klass

Uldpidevused

Oppesisu

Kuultuuri —ja vaartuspidevus

Sotsiaalne ja kodanikupddevus

Opipéadevus

Matemaatika-, looduteaduste-
ja tehnoloogiaalane padevus

Ettevotlikkuspiddevus

2. klass

X

X

X Suhtluspadevus

Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.

X

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.

X

Ronimine verbseinal, ripped ja toengud.

X

Tirel ette , kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu.

X| XXX ><Eneseméiéiratluspéidevus

Liikumine poomil, pakkkond ja pdorded péakkadel, voimlemispingil kond
kiiruse muutmisega.

X

Sirutus — mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.

X

Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Pallivise iilalt tdpsusele.

Liikumisméngud.

X[ X| X| X

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja tantsud. Liikumine ruumis
kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja

grupis.

Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades, ujumise
hiigieeninduded. Veega kohanemine. Rinnuli —ja selili ujumine,
libisemine, holjumine, sukeldumine.




3.klass

Uldpadevused Oppesisu
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X Ronimine kaldpingil, iile takistuse ja takistuse alt.
X Kaarsild, toengkégarast tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
X | X | X X | Voimlemispingil kdnd takistuste {iletamise ja peatumistega, tasakaalu
arendavad liikumisméngud.
X Harjutused &dratduke dppimiseks hoolaualt.
X X X | X X | Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
X X Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe
otsehoolt.
X Pallivise kolme sammu hooga.
X X X | X X Suusatamine. Trepptdus, kdartous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
X X X | X X Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades, ujumise
hiigieeninduded.. Veega kohanemine. Rinnuli —ja selili ujumine 200 m,
libisemine, holjumine, sukeldumine.
Kooliastme opitulemused
Valdkonnapéddevused Oppesisu
1.klass

ia tAdvdimele

lilkumist iseseisvalt sise —ja vélistingimustest.

kuidas kdituda ohuolukordades.
Tunneb ausa midngu pdhimdtteid, on

austades ja keskkonda séilitades.

Oskab kasutada kehalise voimekuse

jalgib oma kehalise vormisoleku taset.

'Tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate

spordi- ja tantsusiindmuste vastu.
litkumist iseseisvalt harrastama.

s [Mbistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele

< [Valdab pohiteadmisi ja —oskusi,et harrastada

w Jirgib ohutus —ja hiigieenindudeid, teab

X koostodvalmis ning liigub oma kaaslasi

X llihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning

¢ [Tunneb liikumisest rddmu ning on valmis

Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine,
loendamine, podrded paigal.

X X X X X X Péakkkond, kdnd kandadel, litkumine
juurdevotusammudega kdrvale, rivisamm,
vOimlejasamm.

X X X X X X Harki ja kdérihiiplemine, hoordinatsiooni

harjutused.




X X X X X X Uldarendavad vdimlemisharjutused kite , kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

X X X X X X Veered kédgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks.

X X X X X X Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnnisamme.

X X X X X X X Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja

Iopetamine, jooks erinevas tempos. Piististart koos
stardikésklustega. Teatejooks.

X X X X X X X Paigalt kaugushiipe ja maandumine. Hiipped
hoojooksult.

X X X X X X X Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli
porgatamine. Rahvastepall.

X X X X X X X Eesti traditsioonilised lauluméngud ja tantsud.

Sammud ja litkumised, riitmi —ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusikale.

X X X X X X X Liikumisméngud.

1. klassi lopetaja teadmised , oskused
* oskab liikuda, kasutades rivisammu ja véimlejasammu ;
* sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise saatel;
* sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha
* kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele;
* oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis;
* annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
* jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
* sooritab palliviske paigalt;
* méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust;
* méangib/tantsib dpitud eesti lauluménge;

Hindamine
Narva Vanalinna Riigikooli 1. klassi dpilasi hinnatakse hinneteta hindamise meetodil. Opetaja hindab dpilaste tegevust tundides

(aktiivsus, kaasatodtamine, piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Spilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.



Valdkonnapéddevused Oppesisu
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X X X X X X Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.

X X X X X X Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.

X X X X X X Ronimine verbseinal, ripped ja toengud.

X X X X X X Tirel ette , kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu.

X X X X X X Liikumine poomil, piakkkdnd ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kdnd kiiruse muutmisega.

X X X X X X Sirutus — mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega.

X X X X X X X Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused,

X X X X X X X Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

X X X X X X X Pallivise iilalt tédpsusele.

X X X X X X X Liikumisméangud.

X X X X X X X Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

X X X X X X X Eesti traditsioonilised lauluméngud ja tantsud.
Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid tiksi, paaris ja grupis.

X X X X X X X Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades, ujumise hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.

2. Klassi lopetaja teadmised, oskused

* kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

* oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning ténaval liigeldes,  jargib Opetaja
reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Spetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

* annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

* |oetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi;

* oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja vdoimlejasammu (T);

* sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise saatel;



* sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
* hiipleb hiipitsat tiirutades ette;

* sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
* sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata;
* sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades;

* oskab Kinnitada suuske;

*oskab 0igesti hoida suusakeppe;

*hoiab tasakaalu seistes suuskadel;

* oskab tantsida eesti rahvatantse;

*oskab kéituda ujulas turvaliselt;

*oskab ujuda kepi abil;

Hindamine

Narva Vanalinna Riigikooli hindab 2. klassi dpilasi kujundava hindamise jirgi ja hinnanguga arvestatud/mittearvestatud. Opetaja
hindab &pilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid

tegevuse/harjutuse omandamiseks.

Valdkonnapédevused

Oppesisu

liikumist iseseisvalt sise —ja vilistingimustest.

Tunneb ausa méangu pdhimatteid, on

kuidas kdituda ohuolukordades.
austades ja keskkonda séilitades.

ja toovoimele.

Oskab kasutada kehalise voimekuse

jalgib oma kehalise vormisoleku taste.

Tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate

spordi- ja tantsusiindmuste vastu.

liilkumist iseseisvalt harrastama.

3.klass

< [Mdistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele
|Valdab pohiteadmisi ja —oskusi,et harrastada
s |Jargib ohutus —ja hiigieenindudeid, teab
X koostodvalmis ning liigub oma kaaslasi

X llihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning

¢ [Tunneb liikumisest rddmu ning on valmis

Ronimine kaldpingil, iile takistuse
ja takistuse alt.

X
X
X
X

X

X

Kaarsild, toengkdgarast
tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Voimlemispingil kond takistuste
iiletamise ja peatumistega,
tasakaalu arendavad
liikumisméangud.

Harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.

Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushiipe otsehoolt.

Pallivise kolme sammu hooga.

Suusatamine. Trepptdus, kdartdus.
Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis. Paaristdukeline
sammuta ja vahelduvtoukeline




kahesammuline sdiduviis.

X X X X X X X Ujumise ohutusnduded ja kord
basseinides ning ujumispaikades,
ujumise hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli —
ja seliliujumine.

3. Klassi lopetaja teadmised , oskused

3. klassi lopetaja:
*kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
*omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt),

sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

* teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (v3imlas, staadionil, maastikul jne)
*tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning

kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi;

*sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske);

*teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid,

kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

*loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsudiritusi;
*harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult midngida liikumisménge, tahab

Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Hindamine

Narva Vanalinna Riigikooli 1.-3. klassi dpilasi hinatakse kujundavalt ja 2.-3. klassi dpilasi hindega arvestatud . Opetaja hindab
oOpilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jérgimine jm).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid
tegevuse/harjutuse omandamiseks, tema uusi tulemusi vorreldes eelmiste saavutustega.

2.1.5. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid II kooliastmes

6. klassi lopetaja:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade
Opitulemusi Sppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikkumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

selgitab  kehalise  kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja  hiigiceninduete ning iseseisva  ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel
spordiiiritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vOrdleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib
Opetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid,;

moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdd tegemise vajalikkust
sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi harjutusi Sppides ning liikudes, on valmis tegema
koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pShimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti
ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas
toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiamangudest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist
osa voistleja, osaleja vdi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida méngureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.




2.1.6. Opitulemused ja dppesisu IT kooliastmes

2.1.6.1. 4. Klassi oppesisu, 4. klassi |opetaja teadmised ja oskused

Uldpidevused

Oppesisu

artuspadevus
Sotsiaalne padevus
[Eneseméaératluspadevus

Opipddevus

Suhtluspadevus

Matemaatikapddevus

Ettevotlikkuspadevus

4. KI.

+
+
+

+

+

+

+

KERGEJOSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 300 metrit. Soojendusharjutused. Jooks 300 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja kolmelt sammult. Jooks 1000 metrit rahulikus tempos.
Pallivise tulemusele. Méngud. Médrusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe. Hiipeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

VOIMLEMINE Rivikiskluse tiitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha. Joduharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis. Kéte
koverdamine rippes, ripplamangus. Ringi treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksuméngud: , Kurg ja haug® ,, Numbrite vahetus*
»Rong®.  Kohtade vahetus, Hiippemingud: Kaugushiippevdistlus. Kukevoistlus,Hiipitsakooli
variandid. Teatevoistlused hiipitsate ja hoondoridega. Vorkpalliks ettevalmistavad méngud-
Sikuhiippeméng,Voitlus palli pérast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulaltsé6du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli piiiidmine ja visked. Rahvastepalli
reeglid.

Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja lilkumiselt. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe
kaega rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused porgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Astesamm keppideta. Libisamm keppideta.
Poorded/lehvikpoorded/ paigal. Kukumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
korgasendis,pdhiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

KERGEJOUSTIK Hiippeharjutused ménguvormis. Kdrgushiipe otsehoolt-iile
kummi.K3rgushiipe-iileastumine. Maastikujooks . Jooks 1500 metrit rahuliku tempos. Paigalt
palliviske. Jooks 60 metrit, teatevdistlused. Visked mérki,tsoonidesse ja kaugusele. Kaugushiipe
tdishoolt/reglamenterimata. Kaugushiipe/sammhiipe. Ringteatejooks.

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe), kauguste médramine.
Liikumine joonorientiiride jargi




Uldpidevused

Oppesisu

[Enesemaératluspiadevus

\Véartuspadevus
Sotsiaalne padevus

Opipiddevus

Suhtluspiadevus

Matemaatikapddevus

Ettevotlikkuspadevus

5. kl.

+
+
+

+

+

+

+

KERGEJOSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 metrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit rahulikus tempos.
Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele. Mangud. Médrusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.
Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

VOIMLEMINE Rivikiskluse tiitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha. JGuharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis.
Kite koverdamine rippes, ripplamangus. Ringi treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksumiéngud: , Kurg ja haug® ,, Numbrite vahetus*
»Rong®.  Kohtade vahetus, Hiippemingud: Kaugushiippevdistlus. Kukevdistlus,Hiipitsakooli
variandid. Teatevoistlused hiipitsate ja hoondoridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhiippeméng, Vditlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulaltsé6du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli piiiidmine ja visked. Rahvastepalli

reeglid.

Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja lilkumiselt. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe
kaega rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused porgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Po6rded/lehvikpodrded/ paigal. Kukumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdrgasendis,pohiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mootkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe), kauguste médramine.
Liikumine joonorientiiride jirgi. Opperaja libimine kaarti. Orienteerumisméngud.

Uldpéadevused

Oppesisu

Enesemaératluspidevus

\Vaartuspadevus
Sotsiaalne padevus

Opipidevus

Suhtluspiadevus

Matemaatikapddevus

Ettevotlikkuspiadevus

6. Kkl.

+
+
+

+

+

+

+

KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 metrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit rahulikus tempos.
Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele. Médngud. Méarusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.




Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

+ | VOIMLEMINE Rivikiskluse tiitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine

kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja vdi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis.
Kite kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi treening, riviharjutused.

+ LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksumingud: , Kurg ja haug® ,, Numbrite vahetus*

»Rong®.  Kohtade vahetus, Hiippeméngud: Kaugushiippevdistlus. Kukevoistlus,Hiipitsakooli
variandid. Teatevoistlused hiipitsate ja hoondoridega. Vorkpalliks ettevalmistavad méngud-
Sikuhiippeméng, Vditlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulaltsé6du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli piiiidmine ja visked. Rahvastepalli
reeglid.

+ | Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.

Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe
kaega rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused porgatamisega.
Minikorvpall.

+ | SUUSATAMINE Libisamm P66rded/lehvikpodrded/ paigal. Kukumine ja tdusmine suuskadel.

Laskumine kdrgasendis,pohiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

+ | ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid

(16ikejoonte vahe), kauguste médramine.
Liikumine joonorientiiride jirgi. Opperaja libimine kaarti. Orienteerumisméingud.

Opitulemused

Valdkonnapédevused

| Oppesisu

Sotsiaalne padevus

Emakeelepddevus
voorkeeltepadevus

Loodusteaduslik pddevus

Kunstipddevus

Tehnoloogiline padevus

ILoodusteadlik pddevus

4. Kl.

KERGEJOUTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest lihteasenditest.
Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooksuharjutused. Jooks 300 metrit.
Soojendusharjutused. Jooks 300 metrit kontrollajaga. Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja
kolmelt sammult. Jooks 1000 metrit rahulikus tempos. Pallivise tulemusele. Mangud.
Maéérusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe. Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

VOIMLEMINE Rivikiskluse tiitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine kolonni
2-3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha. Joduharjutused. Ronimine koiel vabal
viisil. Kits Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis. Kéte kdverdamine
rippes, ripplamangus. Ringi treening, riviharjutused.




LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksumiingud: , Kurg ja haug® ,, Numbrite vahetus“ ,,Rong".
,.Kohtade vahetus, Hiippeméngud: Kaugushiippevdistlus. Kukevdistlus,Hiipitsakooli variandid.
Teatevdistlused hiipitsate ja hoonddridega. Varkpalliks ettevalmistavad méngud-

Sikuhiippeméng, Vditlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall -
Ulaltsé6du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli piiiidmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja lilkumiselt. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Astesamm keppideta. Libisamm keppideta.

Poorded/lehvikpdorded/ paigal. Kukumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
korgasendis,pohiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

+ |+ |+ + | ORIENTEERUMINE.

4. Klassi lopetaja

Teab

Suudab

Jooks erinevatest lahteasenditest
Teatejooksed

Ringtreening

Missugused méangud on korvpall ja vorkpall
Jooksuméngud

hiippemangud

Kukumine ja tdustimine suuskadel
Teatesuusatamine

Rahvastepalli reeglid

Joosta 60 meetrit

Teha jooksuharjutused

Osalema pendelteatejoostes

Teha hiipeharjutused

Pallihoie

Harjutused palliga

Porgatada pall

Kahe kdega rinnaltsoot paigalt
Korvpalliks ettevalmistavad méngud
Osalema Minikorvpallis
Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks
Rivistuma kolonni 2,3,4

Tirel ette

Tirel taha

Kitte kdverdus

Kétekdverdamine rippes ja ripplamangus
Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis
Astesmm kepideta

Libisamm keppideta

Poorded paigal suuskadel

Ulaltsoot

Kargushiipe otsehoolt iile kummi
Korgushiipe/iileastumishiipe/

-joosta 1000 meetrit rahulikus tempos
- osalema teatevoistlustes

- ronimine koiel vabal viisil

- laskumine korgasendis

- suusatama 1 kilomeeter

-mongida rahvastepalli




Hindamine

Narva Vanalinna Riigikooli 4. klassi dpilasi hinatakse kujundava hindamise jargi ja numbriliste hinnetega. Hinnatakse teadmiste
ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse
korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Gpilase tunnivélist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Valdkonnapddevused

Oppesisiu

Emakeelepiddevus

voorkeeltepdadevus

Kunstipddevus

Sotsiaalne piadevus

Loodusteaduslik padevus

Tehnoloogiline padevus

5kl.

+

+

+

+

+

KERGEJOSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 metrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit rahulikus tempos.
Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele. Méangud. Méiirusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.
Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

VOIMLEMINE Rivikiskluse tditmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis. Kéte
kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksumingud: ,,Kurg ja haug* ,, Numbrite vahetus*
»Rong®.  Kohtade vahetus, Hiippeméngud: Kaugushiippevoistlus. Kukevdistlus,Hiipitsakooli
variandid. Teatevoistlused hiipitsate ja hoondoridega. Vorkpalliks ettevalmistavad méngud-
Sikuhiippeméng, Voitlus palli pérast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulalts66du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli piiiidmine ja visked. Rahvastepalli
reeglid.

Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Porgatamine paigal ja lilkumiselt. Kahe
kaega rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Astesamm keppideta. Libisamm keppideta.
Poorded/lehvikpoorded/ paigal. Kukumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
korgasendis,pohiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

KERGEJOUSTIK Hiippeharjutused minguvormis. Kdrgushiipe otsehoolt-iile
kummi.Korgushiipe-iileastumine. Maastikujooks . Jooks 1500 metrit rahuliku tempos. Paigalt
palliviske. Jooks 60 metrit, teatevoistlused. Visked mérki,tsoonidesse ja kaugusele. Kaugushiipe
tédishoolt/reglamenterimata. Kaugushiipe/sammhiipe. Ringteatejooks.

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe), kauguste madramine.
Liikumine joonorientiiride jirgi. Opperaja libimine kaarti. Orienteerumismingud.




5. Kklassi lopetaja

Teab

Suudab

Piistildhe

Stardikasklused

Korvpalli lihtsustatud reeglid

Suusavarustuse hooldamine ja suuskade madrimine
Korvpalliks ettevalmistavad méngud ja teatevdistlused
Vorkpalliks ettevalmistavad méngud ja teatevoistlused
Altsoot

Vorkpalli lihtsustatud reeglid

Rahvastepalli reeglid

Palliviske tehnika

Jooksu alustamine piistildhest

Joosta 60 meetrit piistildhest

K&rgushiipe /iileastumishiipe/
Kaugushiipe hoolt /reglamenteerimata aratGukekohaga/
Visked maérki,tsoonidesse ja kaugusele
Joosta 200 meetrit

Osalema ringteatejooksus

Poorded paigalt

Kahe kdega rinnaltsoot

Kahe kéega rinnaltviise

Kahelt sammult pealvise

Maingida korvpalli litsustatud reeglite jargii
Rivi ja korraharjutused

Tirelette,tirel taha

Tiritamm

Kaarsild

Harkhiipe

Astesamm keppideta

Libisamm keppideta

Kukumine ja tdusmine suuskadel
Ulaltsdot

Maingija asendit ning peatumine
Vorkpalliks ettevalmistavad méngud
Maingida vorkpalli lihtsustatud méiérustega
Piitidma palli

Viskada palli iihe kdega

Mingida rahvastepalli reeglide jargi

- Joosta 1500 meetrit
-kahelt sammult pealvise

- altsoot kasutama

- altservima tihe kdega

- suusatama 1,5 kilomeetrit

Hindamine

Narva Vanalinna Riigikooli 5. klassi dpilasi hinatakse kujundava hindamise jargi ja numbriliste hinnetega. Hinnatakse teadmiste
ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse
korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivilist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Valdkonnapédevused

| Oppesisu

Emakeelepadevus

voorkeeltepddevus

Kunstipddevus
Sotsiaalne padevus
Loodusteaduslik padevus
Tehnoloogiline padevus
Loodusteadlik padevus

6. Kkl.




+ + + + KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 metrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit
kontrollajaga. Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos. Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele. Méngud. Miérusteparane
pendelteatejooks. Kaugushiipe. Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

+ + VOIMLEMINE Rivikiskluse tditmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja vdi orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha.
Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused virus ja
kolonnis. Kits risti-harkhiipe. Turisseis. Kéte kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

+ + LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. Jooksumiingud: ,,Kurg ja haug* ,, Numbrite
vahetus ,,Rong". , Kohtade vahetus, Hiippeméngud: Kaugushiippevdistlus.
Kukevdistlus,Hiipitsakooli variandid. Teatevoistlused hiipitsate ja hoondoridega.
Vérkpalliks ettevalmistavad méngud-Sikuhiippeméng, Vaitlus palli parast,
Pioneeripall. Vorkpall-Ulalts66du dpetamine ja tiiendamine. Rahvastepall — palli
plitidmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

+ + Korvpall. Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja liikumiselt. Porgatamine paigal ja
liilkumiselt. Kahe kaega rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevdistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.

+ + + + SUUSATAMINE Libisamm P66rded/lehvikpodrded/ paigal. Kukumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdrgasendis,pdhiasendis. Suusatamine 1 km. Teatevoistlused
suuskadel

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mdotkava,
reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste midramine.
Liikumine joonorientiiride jirgi. Opperaja libimine kaarti. Orienteerumismingud.

6. klassi l1opetaja
Teab

Mida tdhendab aus méng spordis

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,sportides ning liigeldes
Kaitumine spordivdistlustel ja tantsudtitustel

Lihtsad esmaabivotted

Madalldhe

Minivdrkpalli reeglid.

Kompassi tutvustamine

Operaja libimine kompassi kasutades

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega

Kestvusjooks

Ringteatejooksu teatevahetus

Kaukushtipe tdishoolt paku tabamisega.
K&rgushiipe /iileastumishiipe/

Pallivise hoojooksult

Ratas korvale

Kiteseis abistamisega

Tasakaaluharjutused /p&6rded ja mahahiipped/
Harkhiipe

Korvpallis — miangida lihtsustatud reeglite jargi
Maingida minivorkpalli

Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis
Osalema teatesuusatamises




- Opperaja libimine kaarti kasutades.
- Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu
Suudab
- sooritada Kételseis abistamisega
- sooritada harjutused vahendiga
- Tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega
- Kolme viskega vorkpall
- Lé&bib jérest suusatades 3km. /tiidrukut/ 4 km./poisid/ distantsi

Hindamine

6. klassis kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

2.1.7. Oppe- ja kasvatuseesmirgid ITl kooliastmes

-organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.

-oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine,sonalised aruanded,vestlused.

-kujundada motivatsioon ja huvi,andes teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks ning oma kehalise vdimekuse.
-soodustada normaalse riihi,korrektse kehahoiu kujunemist.

-tekitada Opilaste huvi ja laiendada silmaringi,tutvustades voimalikult paljusid spordialased ja nende vdistlusméarusi,kohalike ja
rahvusvahelisi voisstlusi ning tippsportlasi.

-propagerida ja siivendada tervele eluviisile iseloomlikke harjumisi.

-spordivoistlustel ja tantsuiiritustel kdimine,neist osavott vdistleja,osaleja voi abilisena.

2.1.8. Opitulemused ja dppesisu ITI kooliastmes

2.1.8.1. 7.Klassi oppesisu, 7. klassi dpilase teadmised ja oskused

Valdkonnapédevused Oppesisu

7. Kl.

voorkeeltepadevus

Emakeelepddevus
Kunstipddevus
Sotsiaalne padevus
Loodusteaduslik padevus
Tehnoloogiline padevus

KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis.
Jooks 500 meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit rahulikus tempos. Sistikujooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud. Méarusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.
Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

+
+
+
+
+

+ + + + VOIMLEMINE. Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukiiguga vilja
ja sisse. Kolmiktirel. Hiippetirel. Rakendusvdimlemine.Ripped, toengud, ronimine.
Kétekdverdamine ja sirutamine toenglamangus. Ronimine koiel. Kéte koverdamine
rippes. Madal kang;kahe jala tdukega tireltdus. Kits risti-kagerhiipe.Kéte kdverdamine

rippes.

+ o+ [t 4. SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt.
kaitseméngust. Korvpalli voistlusmadrused. Méng reeglite

jirgi. Ming 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall. Ulalt ja altséddu dpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvott. Ming reeglite jérgi.




Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

+ + + + + Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kaarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.

+ + + + + ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) miiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.

TANTSULIIKUMINE Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

Uldpédevused Oppesisu

8. Kkl.

\Véartuspadevus
Sotsiaalne padevus
Enesemadratluspadevus
Opipéadevus
Suhtluspadevus
Matemaatikapddevus
Ettevotlikkuspiddevus

+
+
+
+
+
+
+

KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos.. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. KuulitSuge.

+ |+ |+ |+ [+ |+ |+ | VOIMLEMINE.
Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukédiguga vilja ja SSs. Hiippetirel. Kaks

ratast korvale. T-kaarsild,poore toengkégarasse. P-kételseisust tirel ette. Hiippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvoimlemine. Ripped,toengud,ronimine. Kéite
koverdamine ja sirutamine toeng lammangus. Tasakaal. Ronimine kdiel.Kdte kdverdamine
rippes.Riplemine. Kits risti-harghtipe. Madal kang;kahe jala tdukega tireltdus. Kdrg
kang:Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped. Kaks ratast kdrvale; kitelseis. Aeroobika.
Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ | SPORTMANG.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt. Lébimurded paigalt
ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli v3istlusméérused. Ming reeglite
jargi. Méang3:3ja5:5.

Vérkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate
asetus

platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
mdistmine. Ming.




+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ | SUUSATAMINE.
Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline tihe- ja kahesammuline sGiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

+ o+ |+ |+ |+ |+ |+ ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mairamine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev libimine.

+ [+ |+ |+ |+ |+ |+ TANTSULITKUMINE Tantsud 0petaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted, oskussdnad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Uldpédevused Oppesisu
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SR I I S B B B KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos.. Kaugushiipe tédishoolt paku tabamisega. Krgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduge.

+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ | VOIMLEMINE.

Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukdiguga vilja ja SSs. Hiippetirel. Kaks
ratast korvale.T-kaarsild,podre toengkagarasse. P-kitelseisust tirel ette. Hiippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvoimlemine. Ripped,toengud,ronimine. Kite
kdverdamine ja sirutamine toeng lammangus. Tasakaal. Ronimine koiel. Kite kdverdamine
rippes.Riplemine. Kits risti-harghiipe. Madal kang;kahe jala tGukega tireltdus. Kdrg
kang:Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped. Kaks ratast kdrvale; kitelseis. Aeroobika.
Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

+ |+ |+ [+ [+ |+ |+ | SPORTMANG
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piiiidmine ja vise korvile liikumiselt. kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmiédrused. Méng reeglite
jargi. Ming 3 : 3ja 5 : 5. Vérkpall. Ulalt ja alts66du dpetamine ja harjutuste kombinatsioonid.
(paarides ja kolmikutes ). Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Méang reeglite jéargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ | SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.




ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mdodtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
méédramine.

Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mairamine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti

ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

TANTSULINE LIIKUMINE. Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted, oskussdnad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Kooliastme opitulemused

Valdkonnapédevused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis.
Jooks 500 meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit rahulikus tempos. Sistikujooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud. Méarusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.
Hiipeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

VOIMLEMINE. Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukiiguga vilja
ja sisse. Kolmiktirel. Hiippetirel. Rakendusvdimlemine.Ripped, toengud, ronimine.
Kitekoverdamine ja sirutamine toenglamangus. Ronimine kdiel. Kéte koverdamine
rippes. Madal kang;kahe jala tdukega tireltdus. Kits risti-kagerhiipe.Kéte kdverdamine

rippes.

4. SPORTMANG

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine, piilidmine ja vise korvile liikumiselt.
kaitseméngust. Korvpalli vdistlusmadrused. Méng reeglite

jirgi. Ming 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall. Ulalt ja alts66du dpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tSusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kddrpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.

ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) miiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide




lugemine ja meeldejétmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.

TANTSULIIKUMINE Tantsud opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

7. klassi opilane
Teab

- Kuidas,toimuda sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul

- kuidas anda elementaarset esmaabi

- aeroobika pShisammud

- sprindi eelsoojendusharjutused

- korgushiipe-flopihiipe

- korvpalli vdistlusméérused

- erinevate tantsustiilide iile

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvdimele
ohutu liitkumine ja liiklemine

- jagunemine ja liitumine

- harjutused vahendita ja vahenditega

- kahe jala tukega tireltdus

- kangil tireltdus jouga abistamisega

- kaks ratast korvale

- harkhiipe

- kolmiktirel

- kéte kdverdamine rippes

- jooks 60 meetrit madalldhest

- joosta 500 meetrit

- joosta 1500 meetrit

- pallivise hoojooksult

- kaugushiipe téishoolt

- korgushiipe /iileastumishiipe/

- palli porgatamine

- palli s66tmine ja piiidmine

- vise korvile liikumiselt

- ldbimurded paigalt ja liikkumiselt

- sdoduharjutused paarides ja kolmikutes
- S66duharjutuste kombinatsioonid

- Ulalt pallingud ja pallingu vastuvott

- Suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga
- Sahk- ja kddrpoore

Oskab maérata suunda kompassiga,lugeda kaarti ja maastikku

- Joosta 9 minutit / T/ 10 minutit / P/
- Lébib jérjest 4 km /T/ ,5 km /P/
- Léabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt

Hindamine
Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja

tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdoimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase
enesehindamist.
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KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis. Jooks
500 meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks
1500metrit rahulikus tempos.. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. KuulitSuge.

VOIMLEMINE.
Kaks ratast kdrvale. Liitkumine kahekaupa kolonnis vastukdiguga vilja ja SSs. Hiippetirel.

Kaks ratast korvale. T-kaarsild,poore toengkdgarasse. P-kételseisust tirel ette. Hiippetirel.
Kolmiktirel. Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvéimlemine.
Ripped,toengud,ronimine. Kite kdverdamine ja sirutamine toeng lammangus. Tasakaal.
Ronimine koéiel. Kéite kdverdamine rippes.Riplemine. Kits risti-harghiipe. Madal kang;kahe
jala tSukega tireltdus. Korg kang:Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine. Ringtreening: akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped.
Kaks ratast kdrvale; kitelseis. Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG.
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt

ja liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusméirused. Méng
reeglite

jargi. Méang3:3ja5:5.

Vérkpall. Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate
asetus

platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende lilesannete
mdistmine. Méng.

SUUSATAMINE.

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé#ramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE Tantsud 6petaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted, oskussdnad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

8. klassi dpilane
Teab

- Kontrolharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi




- Mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekus parandamiseks
ning oskab neid isesesvalt kasutada

- Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel

- Aeroobika tervisespordialana

- Korvpalli ja vorkpalli mdngumaérused

- Popkultuur

Oskab

- lIsesesvalt treenida

- Aus méng — ausus ja diglus spordis ning elus

- Lahknemine ja tihinemine

- Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine
- Harjutused rdnga,palli ja lindiga / T/

- Kangil tireltdus jouga

- Kitelseis

- Harkhiipe

- Ringteatejooksus osalema

- Kaugushiippe eelsoojendusharjutused

- Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega

- Korgushiipe /iileastumishiipe/

- Kuulitouge paigalt

- Joosta 1500 meetrit

- Petted

- Kaitsema / mees-mees/

- S66dud liitkumiselt

- Kaks sammu pealvise

- Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt

- Riindeld6k hiippeta ja hiippega ning kaitseméng

- Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis

- Laskumine madalasendis

- Maéérata suunda kompassiga,lugeda kaarti ja maastikku
- Oskab valida Giget liikumistempot ja —Viisi ning teevarianti maastikul

Suudab

- Joosta 9 minutit T/ 11 minutit /P/

- Kite koverdamine rippes 8 korda

- Kangil tireltdus 2 korda

- Lébib jérjest suusatades 5 km /T/, 6 km /P/

Hindamine

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase
enesehindamist.

Valdkonnapidevused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK Ohutusnduded jooksus,heitetes, saalis ja dues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 metrit. Madalldhe. Jooks 60 metrit paarides . Jooks kurvis. Jooks
500 meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 metrit kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks




1500metrit rahulikus tempos.. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitouge.

VOIMLEMINE.
Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukdiguga vélja ja SSs. Hiippetirel.

Kaks ratast korvale.T-kaarsild,pdore toengkdgarasse. P-kételseisust tirel ette. Hiippetirel.
Kolmiktirel. Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvdimlemine.
Ripped,toengud,ronimine. Kite kdverdamine ja sirutamine toeng lammangus. Tasakaal.
Ronimine koiel. Kite kdverdamine rippes.Riplemine. Kits risti-harghiipe. Madal kang;kahe
jala tdukega tireltdus. Korg kang: Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine. Ringtreening: akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped.
Kaks ratast kdrvale; kitelseis. Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile liikumiselt. kaitseméngust.
Korvpalli vGistlusméérused. Méang reeglite

jargi. Ming 3 : 3ja 5 : 5. Vorkpall. Ulalt ja altsoodu dpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

6. ORIENTEERUMINE
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
madramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méaéramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti
ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

TANTSULINE LIIKUMINE. Tantsud 0petaja valikul vastavalt neidude ja noormeste
arvule klassis.Omandatakse mdisted, oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Teab

9. klassi opilane

Kuidas isesesvalt treenida

Kuidas analiiiisida oma kehalise vormisoleku taset
Kuidas arendada oma kehalisi voimeid

Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone

Oskab

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

Harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel /T/
Kangil tireltdus jouga

Kaarhoor /P/

Katelseis

Kégarhiipe

Aeroobika tervisespordialana /T/

Kestvusjooks

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega

Korgushiipe /iileastumishiipe/

Kuulitduke soojendusharjutused

Kuulitouge hoogast

Korvpall-méngita reeglite jargi




- Mingida3:3ja5:5
- Riindel66k hiippeta ja hiippega ning kaitseméng
- Mongijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks
- maéngida reeglite jargi
- laskumine madalasendis
- Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine
- valida diget litkumistempot ja viisi ning teevarianti maastikul
- Milu jérgi kirjeldada 1dbitud orienteerumisrada
- Arutlema tants kui sport.Tants kui kunst ja kultuur

Suudab
- Joosta jarjest 9 minutit /T/ 12 minutit /P/
- Labib jéarjest suusatades 5 km /T/ 8km /P/

Hindamine

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestab Narva Vanalinna Riigikool &pilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestab kool tulemuse kdrval dpilase
arengut, tema tulemusi vorreldes eelnevatega ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele
hinnangut andes rakendab kool ka dpilase enesehindamist.



