Ainevaldkond ,,Liikumisopetus*

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripidevus pohikoolis

Liikumisdpetuse rakendamiseks eesmargiks pdhikoolis on kujundada Opilastes eakohane kehakultuuri- ja

litkumispadevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda

hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi litkumisviisi; suutlikkus

suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning vaartustada koostood sportimisel ja litkumisel.

Liikumisopetuse rakendamise kaudu taotletakse, et pohikooli 10puks dpilane:

1.

7.
8.
9.

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liitkumisharrastuse
vajalikkust;

soovib olla terve ja rithikas;

valdab pShiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel ja fuiisiliselt
aktiivsetes situatsioonides juhtuda vdivates ohuolukordades;

tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi Oppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mingu pdhimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusméaarusi jargides ja keskkonda hoides;

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

on vdimeline kasutama kehalist enesevéljendust ldbi loova litkumise;

10. oskab mérgata ja analiiiisida litkumist 14bi verbaalse viljenduse;

11. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkkumis- ja tantsuiirituste vastu;

12. tunneb eesti tantsu aluspohimotteid ja pdhielemente, vadrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Liikumisopetuse Oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini ning tants, mida Opetatakse 1-6

klassini. LiikumisOpetuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik

nddalatundide jagunemine kooliastmeti.



Nidalatunde
Oppeaine 1.1 2. | 3. | 4 |5 |6 |[|7.]8 |o Kokku
Kehaline kasvatus 2 2 2 3 3 2 2 2 2 20
Tants 2 2 2 2 2 1 11

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Ainevaldkonda kuuluvad kehaline kasvatus ja tants toetavad opilasi tervist vadrtustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab
voistlusi ja iiritusi jalgima ning neis osalema. Oppeained toetavad opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka

kolbelist, sotsiaalset, kultuurilist ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning
uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koost6dd ning ausa mangu pohimdtteid vadrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

Liikumisopetuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja toovOimega isiksusteks.
Tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning
voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liilkumis- ja
sportméangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kahte), talialad (suusatamine ja
uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iihte) ning orienteerumine. Tantsu ainekava pdhiteemadeks on
teadmine tantsust ja erinevatest liikumisviisidest (ajalugu, teooria), eesti tantsu tehnilised elemendid,
pohisammustik ja esteetika; loovlitkumine (kehaline improvisatsioon, liikkumiste kompositsioon ja fiitisilise

teatri alused).

| kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest
edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele
suunates.

Liikumisdpetust korraldades tuleb koolil arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi paikkonna spordi- voi
lilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Ruila Pohikooli piirkonna

voimalustest ja piirkonnas harrastatavatest aladest on populaarsed sulgpall ja disc golf.

Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu

labida 75—-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—-25% kehalisele kasvatusele ette nédhtud tundide mahust



saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (nt késipall, saalihoki,
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud dppeks.

Ruila Pohikooli kehalise kasvatuse ainekava kisitleb lisaks 1dbi tilekooliliste iirituste seiklusmidngu, mille
viljundiks on koikidel kooliastmetel seiklusméng “Vilek”; rattasporti, mille véljundiks on iga-aastane
rattamatk; eesti rahvapéraseid ja kohalikke liikumistraditsioone, mille véljundiks on vastlapdeva {iritus ja
Feliks Tungali milestusvoistlus; litkkumisharjumuste tekkimist toetavad ka iilekoolilised, kooliastmetepohised
ja klassisisesed matkad, siigisene spordipdev ja liikumisnddal.

Tantsu ainekavas késitletavad teemad rakenduvad Parimuspieva raames.

Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis iihendavad Opilasi
rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, iild- ja

valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vdartushinnangute ja kditumise
—kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma véartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku
opikeskkonna ning mdjutab Opilaste vairtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaidrtuspiadevus. Liikumisdpetuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam,
et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sddstvat litkumist/sportimist.
Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méngu pShimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist. Lébi tantsu ja loova liikumise dpitakse tunda kohaliku kultuuri ja selle
vadrtusi, Opitakse litkumist mdistma kui kultuurivaldkonda.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koost66 liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis
ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Lébi eesti tantsu praktikate Opitakse vadrtustama kohaliku kultuuri- ja
litkumistraditsioone, toetatakse nende edasikandmist.

Enesemiiratluspidevus. Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi
ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise. Suhtluspéadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu

oskussonavara, arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.



Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
toovoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt 3 matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse
analiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogidigikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osatalisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspéidevus. Liikumisopetus toetab opilaste oskust niha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Liikumisdpetuses Opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada to6ovoimet. Koostdd kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipéadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas tihiskonnas nii
oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja siilitadadigivahendite abil infot
ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda digitaalses sisuloomes, sh tekstide, piltide,
multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja vdtteid,
suhelda ja kaitsta oma privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu

moraali- ja vaartuspohimotteid nagu igapaevelus.
1.5 Liikumisopetuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista
nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades
kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide
lugemine toetab voorkeelte omandamist. Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel
rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja moisteid

(geomeetrilised kujundid, modtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

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

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja



loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi

ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning dppesisu
kavandamisel, l&htudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Elukestev ope ja karjidiri planeerimine. Liikumisdpetuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tddelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja
kehakultuuri valdkonnaga seotud tdomaailmaga. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véirtustada
keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad. Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke —tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja
treeningrithmad jm). Tantutundides toetatakse 1dbi omaloominguliste iilesannete enesejuhtimise, planeerimise
ja eesmargipérase isesiseisva projekti elluviimise arendamist.

Kultuuriline identiteet. Liikumisdpetuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Gpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri
ja kultuurilist mitmekesisust vdértustavateks tihiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on
oluline véartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Liikumisdpetuses kasutatakse spordiinfot hankides
erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse spordi tilimat
aadet — ausa miangu pShimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab

Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.



1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1.

10.

lahtutakse Oppekava alusvididrtustest, {ldpddevustest, Oppeaine eesmairkidest, taotletavatest
Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;
taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning jatab dpilasele
piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

voimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks
oppijaks;

kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest
voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jélgimine erinevate meediakanalite
vahendusel);

kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektdpe, spordi-,
liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu analiiiisimine, Gpimapi ja
uurimist66 koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liilkumine ja méngimine
tunnivélise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust
objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjdrgses arutelus, III
kooliastmes sooritusjdrgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-111 kooliastmes ka
enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid; kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi

Opilaste vdoimekusele.

Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada tildist toovoimet,

kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks

ning sportimiseks.



1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised dpitulemused
Opetamise eesmérkidena ja alade/liikumispraktikate tehnika dpitulemused. Hinnatakse Gpilaste teadmisi ja
oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
ptiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.

Hindamisel lihtutakse vastavatest pdhikooli riikliku &ppekava iildosa sitetest.Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja vastavatest kriteeriumitest ldhtuvatest hinnagutest “A” ehk arvestatud ja “MA” ehk
mittearvestatud.Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate
dpitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse Gpilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud
variante vOi raviarsti midratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-
eesmairk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tihtsuse
moistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatd6tamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni-
ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval ka dpilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige
Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele

voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilaste enesehindamist.

1.9. Fiiiisiline 6pikeskkond

Kool korraldab: kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja

tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.



Kool vdimaldab:
1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.

2.KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

2.1. Opitulemused ja dppesisu I kooliastmes

3. klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema
kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
opitulemused Sppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab
Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel
ning kirjeldab ohutu litkumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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

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

6) on osalenud kooliiilestes iiritustes ja mdistab rakendatavate alade praktilist kasutegurit ja kultuurilist
rakendamist.

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida

litkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

I kooliastmel Kiisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. Vdimlemine

C. Jooks, hiipped, visked

D. Litkumisméangud

E. Taliala

F. Tantsuline liikumine



G. Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)

A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused |
kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja
koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse
Kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

pool. Kaaslastega

arvestamine.

sportimise tahtsus
inimese tervisele.
Liikumissoovitused
| kooliastme
Opilasele.
Litkumine/sportimi
ne iiksi ja koos

kaaslastega

I kooliastme dppesisu ja 1. klass 2. klass 3. klass
opitulemused
Oppesisu
Liikumise ja sportimise Ohutu liikumine igal | Liikumise ja Liikumise ja sportimise

tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused |
kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine
iiksi ja koos kaaslastega,
oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning

hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise
juhised Opilasele,
kéaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Ohutu litkumine igal
pool. Kéitumisreeglid
nii tunnis, kui

kaaslastega

Ohutu
liikumise/liiklemise
juhised opilasele,
kditumisreeglid
kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav
kditumine erinevate
harjutuste ja
liikumisviisidega

tegeldes; ohutu

Ohutu
liikumise/liiklemise
juhised opilasele,
kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate
harjutuste ja
liikumisviisidega
tegeldes; ohutu

litkklemine

harjutusi tehes. Teadmised

riletumine vastavalt

kehalisi harjutusi

liikklemine sportimispaikadesse ja
sportimispaikadess | kooliteel
e ja kooliteel

Hiigieenireeglid kehalisi Isiklik hiigieen, Hiigieenireeglid Hiigieenireeglid kehalisi

harjutusi tehes.




ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste

harjutuste tegemise jirel.

ilmastikule, pesemise

vajalikkus peale tundi

tehes. Teadmised
ilmastikule ja
spordialale
vastavast
riletumisest.
Pesemise

vajalikkus

Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise

vajalikkus

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest

ja tantsuiiritustest.

Elementaarsed
teadmised

spordialadest.

Elementaarsed
teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis
toimuvatest
spordivoistlustest ja

tantsulritustest

Opitulemused ja arvestatuks

hindamise kriteeriumid

Al. Kirjeldab regulaarse Teab spordi tidhtsusest | Kirjeldab Kirjeldab regulaarse

lilkumise/sportimise téhtsust | tervisele. regulaarse liikumise/sportimise

tervisele; nimetab pohjusi, liikumise/sportimis | tahtsust tervisele;

miks ta peab olema kehaliselt ¢ tdhtsust tervisele | nimetab pohjusi, miks ta

aktiivne peab olema kehaliselt
aktiivne

A2. Oskab kiituda kehalise Oskab kéituda Oskab kiituda Oskab kiituda kehalise

kasvatuse tunnis, kehalise kasvatuse kehalise kasvatuse | kasvatuse tunnis,

liikudes/sportides erinevates | tunnis, tunnis, liikudes/sportides

sportimispaikades ning liikudes/sportides liikudes/sportides | erinevates

liigeldes ténaval; jargib erinevates erinevates sportimispaikades ning

Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid; teab ja tdidab
(Opetaja seatud)

hiigieenindudeid.

sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval;
jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
méngureegleid; teab ja
tdidab. tdidab (Opetaja
seatud)

hiigieenindudeid.

sportimispaikades
ning liigeldes
tdnaval; jirgib
Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid;
tdidab
mingureegleid;
teab ja tdidab.
Oskab kéituda

véljaspool kooli

liigeldes ténaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
mangureegleid; teab ja
taidab. Oskab kéituda
véljaspool kooli
voistlussituatsioonis.
tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid.




voistlussituatsiooni
s. tdidab (Opetaja
seatud)

hiigieenindudeid.

A3. Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

Oskab anda hinnangut

oma sooritusele

Oskab anda
hinnangut oma

sooritusele ja

Oskab anda hinnangut
oma sooritusele ja

kogetud kehalisele

nimetab tuntud Eesti sportlasi

spordialasid ja
nimetab tuntud

Eesti sportlasi

(kerge/raske) kogetud kehalisele | koormusele, oskab
koormusele hinnata oma jouvarusid
A4. Loetleb spordialasid ja Loetleb spordialasid Loetleb Loetleb spordialasid ja

nimetab tuntud Eesti
sportlasi, teab nende

spordialaseid saavutusi

B. Voimlemine

B. Voimlemine

I kooliastme oppesisu ja

opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

1. klass

2. klass

3. klass

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused.
Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine,
poorded paigal,
kujundliikumised.

Rivistumine viirgu,
tervitamine, poorded

paigal.

Rivistumine viirgu
ja kolonni,
tervitamine
loendamine

poorded paigal

Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded

paigal

Konni-, jooksu- ja

Kd&nni-, jooksu- ja

K&nni-, jooksu- ja

Kd&nni-, jooksu- ja

hiiplemisharjutused. Harki- ja

hiiplemine hiipitsa

hiiplemisharjutused. hiiplemisharjutused, | hiiplemisharjutused | hiiplemisharjutused.
Pakkkond, kond kandadel, liilkumine . Pdakkkond, kond Pédkkkond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga | juurdevotusammuga | kandadel, liikumine | liikumine
korvale korvale juurdevotusammug | juurdevotusammuga

a korvale korvale
Uldkoormavad ja Harki- ja Harki- ja Harki- ja kdarihiiplemine,
koordinatsiooni arendavad kaarihiiplemine, kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa

tiirutamisega ette jalalt




kadrihiiplemine, hiiplemine

koordinatsiooniharju

tiirutamisega ette

jalale,

hiipitsa tiirutamisega ette jalalt | tused jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused
jalale, koordinatsiooniharj

koordinatsiooniharjutused. utused

PGhivdéimlemine ja Uldarendavad Uldarendavad Uldarendavad
iildarendavad vOimlemisharjutused | voimlemisharjutuse | vdimlemisharjutused kéte,
voimlemisharjutused. kite, kere ja jalgade | d kate, kere ja kere ja jalgade
Uldarendavad pOhiasenditega, jalgade pOhiasenditega, harjutused
voimlemisharjutused kite, kere | harjutused saate pOhiasenditega, vahendita ja vahenditega
ja jalgade pohiasenditega, lugemisega harjutused saatelugemise ning

harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise

ning muusika saatel.

vahendita ja
vahenditega

saatelugemise

muusika saatel.

Rakendusvoéimlemine.
Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Ronimine iile
takistuste ja

takistuste alt

Ronimine
varbseinal,
kaldpingil, tile
takistuste ja
takistuste alt

Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis,

ripped ja toengud

Akrobaatilised harjutused.
Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild,
toengkédgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi

fikseerimisega.

Tirel ette, kaarsild

Veered kégaras ja
sirutatult,
juurdeviivad
harjutused
turiseisuks ja
tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel
taha, kaarsild.

Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha,
veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkéigarast
tilesirutushiipe
maandumisasendi

fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.
Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme,
péakkkond ja poorded pékkadel,
voimlemispingil kond kiiruse

muutmise, takistuste iiletamise

Liikumine joonel,
pingil, kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme,
pakkkdnd ja
tasakaalu arendavad

litkumisméangud

Liikumine joonel,
pingil ja kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme,
pékkkond,
voimlemispingil
kond kiiruse

muutmise,

Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja
poorded pikkadel,
voimlemispingil kond
Kiiruse muutmise,

takistuste iiletamise ja




ja peatumistega, tasakaalu

arendavad liikkumisméngud.

takistuste iiletamise
ja peatumistega,
tasakaalu
arendavad

litkumisméangud

peatumistega, tasakaalu

arendavad liikkumismangud

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-
mahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused

aratduke oppimiseks hoolaualt.

Harjutused &dratduke
Oppimiseks

hoolaualt.

Sirutus-mahahiipe
korgemalt
tasapinnalt,
harjutused dratouke
Oppimiseks

hoolaualt.

Sirutus-mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks

hoolaualt.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

B1. Oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja

voimlejasammu (T)

Oskab liikuda rivis

Oskab liikuda,
kasutades

rivisammu

Oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja

voimlejasammu (T)

B2. Sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi

saatelugemise saatel

Sooritab lihtsamate
harjutuste

kombinatsiooni

Sooritab harjutuste

kombinatsiooni

Sooritab pohivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni
(16 takti) muusika voi

saatelugemise saatel

B3. Sooritab tireli ette,

Sooritab tireli ette

Sooritab tireli ette,

Sooritab tireli ette,

turiseisu ja kaldpinnalt tireli turiseisu turiseisu ja kaldpinnalt
taha tireli taha
B4. Hiipleb hiipitsat tiirutades | Oskab hiipitsaga Hiipleb hiipitsat Hiipleb hiipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul jérjest) | hiipelda tiirutades ette (15 ette (30 sekundi jooksul
sekundi jooksul jarjest)
jérjest)
C. Jooks, hiipped, visked
C. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused ja dppesisu klassiti
I kooliastme Gppesisu ja 1. klass 2. klass 3. klass

opitulemused

Oppesisu




Jooks. Jooksuasend,

jooksuliigutused, jooksu

alustamine ja 16petamine, jooks

erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse oppimine

lihtsates teatevoistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.

Tunneb jooksu
asendit ja erinevaid
jooksu harjutusi.
Teab mis on
teatevoistlus ja

pendelteatejooks.

Jooksuasend,
jooksuliigutused,
jooksu alustamine
ja lopetamine,
jooks erinevatest
lahteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused,
jooks erinevas
tempos.
Kiirendusjooks,
kestvusjooks
Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevoistlustes,
pendelteatejooks

teatepulgaga.

Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine,
jooks erinevatest
lahteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
Kiirendusjooks,
kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks

teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe

thendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku

tabamiseta. Madalatest

takistustest iilehlipped parema

ja vasaku jalaga. Korgushiipe

otsehoolt.

Oskab paigalt
kaugushiipet.
Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu
ja hiippe tihendamise
oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku
tabamiseta.
Madalatest
takistustest
iilehiipped parema ja

vasaku jalaga

Paigalt
kaugushiipe,
maandumine
kaugushiippes.
Hiipped
hoojooksult, et
omandada jooksu

ja hiippe

uhendamise oskus.

Kaugushiipe
hoojooksult paku
tabamiseta.
Madalatest
takistustest
iilehiipped parema

ja vasaku jalaga.

Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamisega.
Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushiipe
otsehoolt.




Visked. Viskepalli hoie.

Tennispallivise iilalt tdpsusele

ja kaugusele. Pallivise paigalt

ja kahesammulise hooga.

Viskepalli hoie.
Tennispallivise iilalt
tapsusele ja
kaugusele. Pallivise

paigalt

Viskepalli hoie.
Tennispallivise
iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise
paigalt ja
kahesammulise

hooga.

Viskepalli hoie.
Tennispallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Opitulemused ja arvestatuks h

indamise kriteeriumid

C1. Jookseb kiirjooksu

Jookseb kiirjooksu

Jookseb kiirjooksu

Jookseb kiirjooksu

pustistardist stardikdsklustega | piististardist pustistardist pustistardist
stardikdsklustega stardikdsklustega stardikdsklustega
C2. Labib joostes Labib joostes Labib joostes Labib joostes
voimetekohase tempoga 1 km | vdimetekohase voimetekohase voimetekohase tempoga 1
distantsi tempoga 400 m tempoga 800m km distantsi
distantsi distantsi

C3. Sooritab dige
teatevahetuse teatevoistlustes

ja pendelteatejooksus

Sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja

pendelteatejooksus

Sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja

pendelteatejooksus

Sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja

pendelteatejooksus

C4. Sooritab palliviske paigalt

ja kahesammulise hooga

Sooritab palliviske

paigalt

Sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammulise

hooga

Sooritab palliviske paigalt ja

kahesammulise hooga

C5. Sooritab hoojooksult

kaugushiippe paku tabamiseta

Sooritab hoojooksult

kaugushiippe

Sooritab
hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta

Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku

tabamisega

D. Liikumismangud

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

D. Liikumisméngud

Opitulemused ja dppesisu klassiti

I kooliastme
oppesisu ja

opitulemused

1. klass

2. klass

3. klass




Oppesisu

Jooksu- ja
hiippeméngud.
Mingud (joukohaste
vahendite)
viskamise, heitmise

ja tdukamisega.

Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.
Liikumisméangud

véljas/maastikul.

Jooksu- ja
hiippeméangud.
Mingud
(joukohaste
vahendite)

viskamise, heitmise

Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste
vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Litkumismangud

viljas/maastikul.

Litkumisméangud ja tdukamisega.
véljas/maastikul. Liikumisméangud

viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, | Liikumine (jooksud, Liikumine Liikumine (jooksud,
pidurdused, pidurdused, suunamuutused) (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
suunamuutused) pallita, Pallikésitsemise pidurdused, pallita ja palliga.
pallita ja palliga. harjutused: pdrgatamine suunamuutused) Pallikdsitsemise harjutused:

Pallikédsitsemise viskamine, s66tmine ja pallita ja palliga. pdrgatamine, vedamine,
harjutused: plitidmine, Pallikésitsemise viskamine, s66tmine ja
porgatamine, harjutused: plitidmine.
vedamine, pOrgatamine,
viskamine, sG0tmine vedamine,
ja ptitidmine. viskamine,
s00tmine ja
plitidmine.
Sportménge Sportminge ettevalmistavad Sportménge Sportménge ettevalmistavad

ettevalmistavad
litkkumisméngud ja

teatevOistlused

palliga. Rahvastepall.

litkkumisméngud ja
teatevoistlused palliga.

Rahvastepall.

ettevalmistavad
litkumisméngud ja
teatevoistlused
palliga.

Rahvastepall.

litkumisméngud ja
teatevoistlused palliga.
Rahvastepall.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

D1. Sooritab
harjutusi erinevaid
palle porgatades,
vedades, sootes,

visates ja piilides

méngib palliga litkumisméange.
Pdorgatab s60dab mingides

litkumisméange

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades,
vedades, sootes,
visates ja piilides

ning mingib

Sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, vedades,
s0otes, visates ja pliides
ning mingib nendega

liikumisméinge




ning méangib nendega nendega

litkkumisménge litkumisménge
D2. Mingib Mingib rahvastepalli Maingib Maingib rahvastepalli
rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on

lihtsustatud reeglite | kaasméngijatega sobralik ning | lihtsustatud reeglite | kaasméngijatega sdbralik

jargi, on austab kohtuniku otsust jérgi, on ning austab kohtuniku otsust
kaasmingijatega kaasméangijatega

sobralik ning austab sobralik ning

kohtuniku otsust austab kohtuniku

otsust




E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

Opitulemused ja éppesisu klassiti

I kooliastme Gppesisu ja 1. klass 2. klass 3. klass
opitulemused

Oppesisu

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, Suuskade kinnitamine, | Suuskade Suuskade kinnitamine,

pakkimine ja kandmine. pakkimine ja kandmine. | kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Oige kepihoie, Oige kepihoie, Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine suusarivi. Kukkumine | suusarivi. Kukkumine ja tdusmine

paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel.

ja tdusmine paigal ning
liikudes,

tasakaaluharjutused

Kukkumine ja
tousmine paigal

ning liikudes,

paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel.

suuskadel. tasakaaluharjutused

suuskadel.
Trepptdus, kadirtous. Trepptous, Laskumine | Trepptous, Trepptdus, kairtdus.
Sahkpidurdus. Laskumine pOhiasendis. kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine
pOhiasendis. Sahkpidurdus. pOhiasendis.

Laskumine

poOhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja | Paaristoukeline Paaristoukeline Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline sammuta ja sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis. vahelduvtdukeline vahelduvtdoukeline | kahesammuline sdiduviis

kahesammuline

kahesammuline

soiduviis. soiduviis
Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid
Suusatamine
E1. Suusatab Suusatab Suusatab Suusatab paaristoukelise
paaristoukelise sammuta vahelduvtoukelise paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja
soiduviisiga ja kahesammulise sammuta vahelduvtoukelise
vahelduvtoukelise soiduviisiga soiduviisiga ja kahesammulise sdiduviisiga
kahesammulise soiduviisiga vahelduvtoukelise




kahesammulise

soiduviisiga
E2. Laskub miest Laskub méest Laskub maéest Laskub méest pdhiasendis
poOhiasendis poOhiasendis poOhiasendis
E3. Labib jirjest suusatades | Lébib jarjest suusatades | Labib jirjest Labib jdrjest suusatades 2
2 km (T) /3 km (P) distantsi { 500 m (T) / 1 km (P) suusatades 1km km | km (T) / 3 km (P) distantsi
distantsi (T)/ 2 km (P)
distantsi

G. Ujumine (kohustuslik algopetus I kooliastme

I kooliastme dppesisu, opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

osana.

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades, ujumise hiigieeninduded, oskus hinnata enda
suutlikkust vees ning kdituda turvaliselt nii vees, veekogude déres kui ka veekogude peal, tajuda ohte ning

kutsuda abi ja tunda rd6mu ilma vahendita edasiliikumisest vees ja vairtustada ujumist tervisliku eluviisi

VEES.

Veega kohanemise harjutused, sukeldumine, libisemine, hdljumine, rinnuli- ja seliliujumine, turvalisus

I kooliastme Opitulemused

Opitulemused I kooliastmel

uju seejdrel 100 m. selili ja vilju veest ) .
2.Ujub krooli riitmilise hingamisega kiiljele .
3.Ujub selili dige kétetooga .

4.Ujub liihikese maa ( kuni 5 m. ) vee all .
5.Suudab holjuda veepinnal 3 minutit .
6.Tunneb kdiki ujumiseviise .

7. Tunneb vetelpddste HELP asendit .

8.Védrtustab ujumist ja tervislikku eluviisi elustiili osana .

1.0n omandanud ujumisoskuse ( defineeritud EUL-I poolt : hiippa siigavasse vette ,uju 100m. rin-

nuli asendis , sukeldu , too kidega pohjast ese , piisi paigal puhates ja asendeid vahetades 3 minutit ,




9.0skab vees kukerpalli teha .
10.Tunneb peamisi veeohutusreegleid .

2.2. |1 kooliastme hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega, mis lihtuvad ainekavas sitestatud arevestuslikuks hindamise
kriteeriumitest. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid. Opilastele teavitatakse trimestri algul, mida sellel trimestril hinnatakse.

Kui opilane on puudunud, siis trimestri lopus hindamata on tal voimalus jirele vastata jargmise trimestri algul

kahe nédala jooksul.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise

kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindamise harjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méédratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund
ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse

kehalise kasvatuse dppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase 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. Esimeses klassis esimesel trimestril

antakse Opilasele sonaline hinnang, ilma maérketa “A” ehk arvestatud voi “MA” ehk mittearvestatud

Trimestrihinded koosnevad jooksvatest hinnangutest ja aasta kokkuvdattev hinnang kujuneb trimestri

hinnangutest.

2.3. II kooliastme opitulemused kehalises kasvatuses



6. klassi oOpilane:

1) 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 Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab
pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
litkkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivélistes spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate
tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist vdimekust parandavaid harjutusi ja sooritab
neid,;

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust
sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vOistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes; on valmis
tegema koostood (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa
mingu pdhimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) on osalenud kooliiilestes iiritustes ja moistab rakendatavate alade praktilist kasutegurit ja kultuurilist
rakendamist.

7)kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivoistlust ja/vi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvdistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

8) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu,
voOtab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida méangureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning

omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liitkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

IT kooliastmel Kisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
B. Véimlemine

C. Kergejoustik

D. Liikumis- ja spordiméngud

E. Taliala

F. Orienteerumine

G. Tantsuline litkumine

H. Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi Il kooliastmes)



A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja liitkumisviisidest

II kooliastme dppesisu ja

opitulemused

Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

4. klass

5. klass

6. klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.
Liikumissoovitused Il

kooliastme Opilasele.

Kehalise aktiivsuse
tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi

oluline komponent

Kehalise aktiivsuse
tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi

oluline komponent

Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline
komponent.
Liikumissoovitused Il

kooliastme Opilasele.

Opitud
spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdohilised
voistlusméérused. Ausa

méngu pohimadtted spordis.

Opitud
spordialade/litkumis
viiside
oskussOnavara.
Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmédrused.
Ausa méngu

pOhimdtted spordis.

Opitud
spordialade/litkumis
viiside
oskussOnavara.
Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmédrused.
Ausa méngu

pohimotted spordis.

Opitud
spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdohilised
voistlusméédrused. Ausa

méngu pdhimdotted spordis

Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sddstev
litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Ohutus- ja
hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus
liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sddstev
liikumine
harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised
kaitumisest

ohuolukordades.

Ohutus- ja
hiigieenireeglite
jérgimise vajalikkus
liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu
timbrust sdéstev
liilkumine
harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised
kditumisest

ohuolukordades.

Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust
sddstev liikkumine
harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised
kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.




Lihtsad

esmaabivotted.
Kaitumine spordivdistlusel ja | Kéitumine Kéitumine Kiitumine spordivdistlusel
tantsuiiritustel. spordivoistlusel ja spordivoistlusel ja ja tantsuiiritustel
tantsuiiritustel. tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks Teadmised Teadmised Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas iseseisvaks iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

sooritada soojendusharjutusi
ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja
toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi

vOimeid ja riihti.

harjutamiseks:
kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste
vOimete teste ning
treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi
kasutades) oma
kehalisi voimeid ja

riihti.

harjutamiseks:
kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste
vlimete teste ning
treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi
kasutades) oma
kehalisi voimeid ja

riihti.

sooritada
soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma

kehalisi voimeid ja riihti

Teadmised
spordialadest/liikumisviisides
t, suurvoistlused ja/voi
tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja

maailma sportlased jms.

Teadmised
spordialadest/liikumi
sviisidest,
suurvoistlused ja/voi
tiritused Eestis ning

maailmas,

Teadmised
spordialadest/liikumi
sviisidest,
suurvoistlused ja/voi
iiritused Eestis ning

maailmas,

Teadmised
spordialadest/liikumisviisi
dest, suurvoistlused ja/voi
uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti

ja maailma

Teadmised

antiikolimpiaméngudest.

Teadmised

antiikolimpiaméngudest

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

Al. Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis

ning oma kehalist

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis

ning oma kehalist

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi
téhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastu

st




aktiivsust/litkumisha

rrastust

aktiivsust/litkumisha

rrastust

A2. Maistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade

korral

Maistab ohutus- ja
hiigieeninduete
téditmise vajalikkust
ning jérgib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivalises
tegevuses; teab,
kuidas véltida
ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade

korral

Moistab ohutus- ja
hiigieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jérgib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas véltida
ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade

korral

Maistab ohutus- ja
hiligieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade

korral

A3. Suudab iseseisvalt
sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne

oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada
omavabhel
iilesandeid, kokku
leppida

mingureegleid jne

oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada
omavahel
iilesandeid, kokku
leppida

mingureegleid jne

Suudab iseseisvalt
sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid,
kokku leppida

maéangureegleid jne

A4. Sooritab kehaliste
voimete testi ja annab
tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab

neid

Sooritab kehaliste
voimete testi ja
annab tulemusele
hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel
saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel
harjutusi oma

kehalise voimekuse

Sooritab kehaliste
voimete testi ja
annab tulemusele
hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel
saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel
harjutusi oma

kehalise vOimekuse

Sooritab kehaliste voimete
testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel
saavutatuga; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse
arendamiseks ning

sooritab neid




arendamiseks ning

sooritab neid

arendamiseks ning

sooritab neid

A5. Tunneb dpitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid

stindmuste kirjeldamisel ning

Tunneb Spitud
spordialade/tantsustii
lide oskussonu,

kasutab neid

Tunneb Spitud
spordialade/tantsustii
lide oskussonu,

kasutab neid

Tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid

stindmuste kirjeldamisel

ming spordis

aus méang spordis

aus mang spordis

oskab kéituda stindmuste stindmuste ning oskab kiituda
spordivdistlustel ja kirjeldamisel ning Kirjeldamisel ning spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel oskab kaituda oskab kdituda tantsuiiritustel
spordivoistlustel ja spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel tantsutiritustel
AB. Teab, mida tdhendab aus | Teab, mida tdhendab | Teab, mida tdhendab | Teab, mida tdhendab aus

méing spordis

A7. Valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisides
t, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi;
teab tdhtsamaid fakte

antiikoliimpiaméngudest

Valdab teadmisi
opitud
spordialadest/liikumi
sviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas
toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja

voistkondi

Valdab teadmisi
Opitud
spordialadest/liikumi
sviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas
toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja

voistkondi

Valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisi
dest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;
teab tdhtsamaid fakte

antiikoliimpiamangudest

B. Voimlemine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

B. Voimlemine

Opitulemused ja dppesisu klassiti

II kooliastme Gppesisu ja 4. klass 5. klass 6. klass
opitulemused
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. | Rivi- ja Rivi- ja Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja | korraharjutused. | korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja
kolonnis; po6rded Umberrivistumine | Umberrivistumine viirus | kolonnis; poérded
sammliikumiselt. ja kolonnis; podrded sammliikumiselt




viirus ja kolonnis;

poorded
Konni-, jooksu- ja Konni-, jooksu- | Konni-, jooksu- ja Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. ja hiiplemisharjutused. hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. hiiplemisharjutu | Harjutuskombinatsioonid | Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa | sed. . Hiiplemisharjutused Hiiplemisharjutused
ja hoonooriga. Harjutuskombinat | hiipitsaga hiipitsa ja hoonooriga.

sioonid.

Hiiplemisharjutus

ed hiipitsaga
Pohivoimlemine ja Pohivoimlemine | Pohivoimlemine ja Pohivoimlemine ja
iildarendavad ja iildarendavad | iildarendavad iildarendavad
voimlemisharjutused voimlemisharjut | voimlemisharjutused voimlemisharjutused
saatelugemise ja/voi used saatelugemise ja/voi saatelugemise ja/voi

muusika saatel. Harjutused

vahendita ja vahendiga: kite

saatelugemise

ja/vdi muusika

muusika saatel

muusika saatel. Harjutused

vahendita ja vahendiga:

ja jalgade hood, saatel kite ja jalgade hood,
l6dvestamised, vetrumised. lodvestamised, vetrumised
Riihiharjutused. Kehatiive | Riithiharjutused. | Riihiharjutused. Riihiharjutused.

lihaseid treenivad ja

sirutusoskust kujundavad

Kehatiive lihaseid

treenivad ja

Kehatiive lihaseid

treenivad ja sirutusoskust

Kehatiive lihaseid

treenivad ja sirutusoskust

harjutused. sirutusoskust kujundavad harjutused. kujundavad harjutused.
kujundavad
harjutused.

Iluvéimlemine (T). Hiipitsa | [luvéimlemine Iluvoimlemine (T). Iluvoimlemine (T).

hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja
ptitided.

(T). Hiipitsa
hood, ringid,
kaheksad,
tiirutamised;
erinevad hiipped;
lihtsad visked ja
ptitided.

Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Rakendus- ja
riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine;

kéte erinevad haarded ja

Rakendus- ja
riistvoimlemine.
Kahe- ja

kolmevotteline

Rakendus- ja
riistvoimlemine. Kahe-
ja kolmevdtteline

ronimine; kite erinevad

Rakendus- ja
riistvdoimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine;

kite erinevad haarded ja




hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahiipped;
hooglemine roobaspuudel
toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil
jala iilehoog kéartoengusse
ja tagasi ning tireltdus iihe

jala hoo ja teise toukega (P).

ronimine; kite
erinevad haarded
ja hoided,
hooglemine
roobaspuudel
toengus ja
kiitinarvarstoengu

S,

haarded ja hoided,
hooglemine

roobaspuudel toengus ja

kiitinarvarstoengus;

hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahiipped;
hooglemine ré6baspuudel
toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil
jala iilehoog kéértoengusse
ja tagasi ning tireltdus iihe
jala hoo ja teise toukega

(P).

Akrobaatika. Erinevad
tirelid; tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale;

kitelseis abistamisega.

Akrobaatika.
Erinevad tirelid;
tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks
juurdeviivad
harjutused,;
painduvust
arendavad
harjutused ja
kaarsild (T); ratas
korvale; katelseis

abistamisega.

Akrobaatika. Erinevad

tirelid; tiritamm (P) ja

selle dppimiseks

juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad

harjutused ja kaarsild

(T); ratas korvale;

kitelseis abistamisega.

Akrobaatika. Erinevad
tirelid; tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja

kaarsild (T); ratas korvale;

Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja

Tasakaaluharjut

used. Erinevad

Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja

Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja

hiiplemisharjutused; konni- ja hiiplemisharjutused; hiiplemisharjutused;
pOorded ja mahahiipped. hiiplemisharjutuse | pdorded ja mahahiipped. | pdorded ja mahahiipped.
d; poorded ja
mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult Toenghiipe. Toenghiipe. Hoojooksult | Toenghiipe. Hoojooksult
hiipe hoolauale, dratduge ja | Hoojooksult hiipe | hiipe hoolauale, dratduge | hiipe hoolauale, dratduge
toengkégar (kitsel, hobusel), | hoolauale, ja toengkdgar (kitsel, ja toengkégar (Kitsel,
ilesirutus-mahahiipe dratouge ja hobusel), tilesirutus- hobusel), tilesirutus-
maandumisasendi toengkagar mahahiipe mahahiipe

fikseerimisega; hark- voi

kéagarhiipe.

(kitsel, hobusel),

ulesirutus-

maandumisasendi

maandumisasendi




mahahiipe
maandumisasendi
fikseerimisega;
hark- voi

kagarhiipe.

fikseerimisega; hark- voi

kéagarhiipe.

fikseerimisega; hark- voi

kéagarhiipe.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

B1. Sooritab

pohivoimlemise

takti) saatelugemise voi

muusika saatel

harjutuskombinatsiooni (32

Sooritab
pohivdoimlemise
harjutuskombinats
iooni (32 takti)

saatelugemise

Sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni

(32 takti) saatelugemise

Sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni
(32 takti) saatelugemise

v0O1 muusika saatel

B2. Hiipleb hiipitsat ette

tiirutades paigal ja liikudes

Hiipleb hiipitsat
ette tiirutades

paigal ja liikudes

Hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja

litkudes

Hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja

rodbaspuudel

harjutuskombinats

iooni akrobaatikas

harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas

B3. Sooritab iluvoimlemise | Sooritab Sooritab iluvdimlemise Sooritab iluvdimlemise
elemente hiipitsaga (T) iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T) elemente hiipitsaga (T)
elemente
hiipitsaga (T)
B4. Sooritab Sooritab Sooritab Sooritab

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja

rodbaspuudel

B5. Sooritab

harjutuskombinatsiooni

Sooritab
harjutuskombinats

Sooritab

harjutuskombinatsiooni

. Sooritab

harjutuskombinatsiooni

madalal poomil (T) ja iooni madalal madalal poomil (T) ja madalal poomil (T) ja
kangil (P) poomil (T) ja kangil (P) kangil
kangil (P)
B6. Sooritab opitud Sooritab dpitud Sooritab opitud Sooritab opitud
toenghiippe (hark- voi toenghiippe (hark- | toenghiippe (hark- voi toenghiippe (hark- voi
kagarhiipe) voi kégarhiipe) kagarhiipe) kagarhiipe)
C. Kergejoustik

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti




C. Kergejoustik

Opitulemused ja dppesisu klassiti

II kooliastme Gppesisu ja 4. klass 5. klass 6. klass
opitulemused

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste | Polve- ja Polve- ja sddretostejooks. | Jooksuasendi ja -

korrigeerimine. Polve- ja sadretostejooks. Jooksu alustamine ja liigutuste korrigeerimine.

sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja 1dpetamine.
Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte

tutvustamine.

Jooksu alustamine
ja lopetamine.
Kiirjooks ja selle
eelsoojendus.
Madalldhte

16petamine. Kiirjooks ja

selle eelsoojendus.

Stardikasklused.

Ringteatejooksu

Madalldhte tutvustamine.

PGlve- ja sddretdstejooks.
Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja
selle eelsoojendus.

Madallahte tutvustamine.

Stardikésklused. tutvustamine. teatevahetus. Stardikésklused.

Ringteatejooksu Stardikésklused. Ringteatejooksu

teatevahetus. Ringteatejooksu teatevahetus.
teatevahetus.

Kestvusjooks. Kestvusjooks. Kestvusjooks. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku | Kaugushiipe Kaugushiipe tdishoolt Kaugushiipe tdishoolt

tabamisega. Korgushiipe taishoolt paku paku tabamisega. paku tabamisega.

(iileastumishiipe). tabamisega. Korgushiipe Korgushiipe
Kdrgushiipe (lileastumishiipe). (tileastumishiipe).
(lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult. Pallivise Pallivise hoojooksult. Pallivise hoojooksult.

hoojooksult.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

C1. Sooritab madallahte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse

ringteatejooksus

Sooritab
madalldhte
stardikdsklustega
ja oige
teatevahetuse

ringteatejooksus

Sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse

ringteatejooksus

Sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse

ringteatejooksus

C2. Sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
tileastumistehnikas

korgushiippe

Sooritab
kaugushiippe
paku tabamisega
ja

Sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja

uleastumistehnikas

korgushiippe

Sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
iileastumistehnikas

korgushiippe




uleastumistehnika

s korgushiippe
C3. Sooritab hoojooksult Sooritab Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult
palliviske hoojooksult palliviske palliviske
palliviske
C4. Jookseb kiirjooksu . Jookseb . Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu
stardikédsklustega Kiirjooksu stardikésklustega stardikésklustega
stardikédsklustega

C5. Jookseb jérjest 9

minutit

Jookseb jirjest 5

minutit

Jookseb jérjest 6 minutit

Jookseb jarjest 9 minutit

Il kooliastme dpitulemused

Opitulemused II kooliastmel

C1. Sooritab madallihte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus

C2. Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe

C3. Sooritab hoojooksult palliviske

C4. Jookseb kiirjooksu stardikasklustega

C5. Jookseb jérjest 9 minutit

D. Liikumis- ja sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

D. Liikumis- ja sportméngud (kooli valikul Opetatakse kolmest sportméngust kahte)




Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

II kooliastme dppesisu ja 4. klass 5. klass 6. klass
opitulemused

Oppesisu

Sportménge ettevalmistavad | Sportménge Sportménge Sportménge

litkkumisméngud ja

teatevoistlused pallidega.

ettevalmistavad

litkumisméangud

ettevalmistavad

litkumisméngud ja

ettevalmistavad

litkumisméngud ja

Rahvastepall. ja teatevoistlused | teatevdistlused pallidega. | teatevoistlused pallidega.
pallidega. Rahvastepall Rahvastepall
Rahvastepall

Korvpall. Palli hoie s66tes, | Korvpall. Palli Korvpall. Palli hoie Korvpall. Palli hoie

piitides ja peale visates. Palli

pOrgatamine, s60tmine ja

hoie s60tes,

ptiiides ja peale

sO0tes, piitides ja peale

visates. Palli

sO0tes, piitides ja peale

visates. Palli

vise korvile. Sammudelt visates. Palli porgatamine, s60tmine ja | porgatamine, sd0tmine ja

vise korvile. Kaitseasend. pOrgatamine, vise korvile. Sammudelt | vise korvile. Sammudelt

Korvpallireeglitega sO60tmine ja vise | vise korvile. Kaitseasend. | vise korvile. Kaitseasend.

tutvumine. Méng

lihtsustatud reeglite jargi.

korvile.
Sammudelt vise
korvile.
Kaitseasend.
Korvpallireegliteg
a tutvumine.
Ming lihtsustatud

reeglite jérgi.

Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng

lihtsustatud reeglite jargi.

Korvpallireeglitega

tutvumine. Méng

lihtsustatud reeglite jargi

Jalgpall. S66du peatamine
jalapdiasisekiilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja
tdiustamine. Méng 4 : 4 ja 5
. 5.

Jalgpall. S66du
peatamine
jalapoiasisekiilje
jarinnaga (P)
ning 166gitehnika
dppimine,
arendamine ja
tdiustamine.
Ming4:4jas:
5.

Jalgpall. S66du
peatamine
jalapoiasisekiilje ja
rinnaga (P) ning
166gitehnika dppimine,
arendamine ja
tdiustamine. Médng 4 : 4

ja5:5.

Jalgpall. S66du
peatamine
jalapoiasisekiilje ja

rinnaga (P) ning

166gitehnika dppimine,

arendamine ja

tdiustamine. Médng 4 : 4

ja5:5.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid




D1. Sooritab sportménge Sooritab Sooritab sportminge D1. Sooritab sportménge
ettevalmistavaid sportméange ettevalmistavaid ettevalmistavaid
litkkumisménge ja ettevalmistavaid | liikumisménge ja litkkumisménge ja
teatevoistlusi palliga litkkumisméange ja | teatevdistlusi palliga teatevoistlusi palliga
teatevoistlusi
palliga
D2. Mingib reeglite jargi Maingib reeglite Mingib reeglite jargi D2. Mingib reeglite jargi

rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku

jérgi rahvastepalli

ning aktsepteerib

rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku

rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku

otsuseid kohtuniku otsuseid otsuseid

otsuseid
D3. Sooritab pdrgatused Sooritab Sooritab pdrgatused D3. Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja porgatused takistuste vahelt ja takistuste vahelt ja

sammudelt viske korvile

korvpallis

takistuste vahelt
ja sammudelt
viske korvile

korvpallis

sammudelt viske korvile

korvpallis

sammudelt viske korvile

korvpallis

D4. Sooritab iilalt- ja
alts66dud paarides ning alt-

eest pallingu vorkpallis

Sooritab iilalt- ja
altsoodud

paarides ning alt-

Sooritab iilalt- ja
altso6dud paarides ning

alt-eest pallingu

D4. Sooritab iilalt- ja
altsoddud paarides ning

alt-eest pallingu

eest pallingu vorkpallis vorkpallis

vorkpallis
D5. Sooritab palli s66tmise | . Sooritab palli . Sooritab palli so6tmise | D5. Sooritab palli
ja peatamise jalgpallis sO0tmise ja ja peatamise jalgpallis sO0tmise ja peatamise

peatamise jalgpallis

jalgpallis
D6. Mingib kaht kooli . Miangib kaht . Miéngib kaht kooli D6. Mingib kaht kooli
valitud sportméngu kooli valitud valitud sportméngu valitud sportmangu
lihtsustatud reeglite jérgi sportmangu lihtsustatud reeglite jargi | lihtsustatud reeglite jargi
ja/voi sooritab Opetaja poolt | lihtsustatud ja/vai sooritab dpetaja ja/vai sooritab dpetaja
koostatud kontrollharjutuse | reeglite jargi poolt koostatud poolt koostatud

ja/voi sooritab
dpetaja poolt
koostatud

kontrollharjutuse

kontrollharjutuse

kontrollharjutuse




Il kooliastme Opitulemused

Opitulemused II kooliastmel

(kooli valitud kahe sportmangu kohta)

D1. Sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisméange ja teatevoistlusi palliga

D2. Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid

D3. Sooritab porgatused takistuste vahelt ja sasmmudelt viske korvile korvpallis

D4. Sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis

D5. Sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis

D6. Mingib kaht kooli valitud sportmingu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse

E. Taliala-suusatamine.

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti



E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

II kooliastme dppesisu ja 4. klass 5. klass 6. klass
opitulemused

Oppesisu

Suusatamine

Tousuviiside kasutamine Tousuviiside Tdusuviiside Tousuviiside kasutamine

erineva raskusega kasutamine kasutamine erineva erineva raskusega

nodlvadel.Uisusammpoore ,
poolsahkpdore ja

poolsahkpidurdus

erineva raskusega
nolvadel .
Uisusammpoore,
poolsahkpddre ja

poolsahkpidurdus

raskusega
nodlvadel.Uisusammpdo
re, poolsahkpoore ja
poolsahkpidurdus

nolvadel.
Uisusammpoore,
poolsahkpdore ja

poolsahkpidurdus

Sooritab laskumise pohi-

ja puhkeasendis

Sooritab laskumise
pohi-

ja puhkeasendis

Sooritab laskumise
pohi-

ja puhkeasendis

Sooritab laskumise pohi-

ja puhkeasendis

Paaristoukeline iihesam-
Muline sdiduviis, vahel-
duvtdukeline kahesam-
muline soiduviis, UisSu-
samm ilma keppideta,
paaristoukeline kahesam-

muline uisusamm.

Paaristoukeline
ithesammuline
soiduviis,
vahelduvtoukeline
kahesammuline
soiduviis,
uisusamm ilma
keppideta,
paaristoukeline
kahesammuline

uisusamm .

Paaristoukeline
ithesammuline
soiduviis,
vahelduvtdukeline
kahesammuline
soiduviis , uisusamm
ilma keppideta ,
paaristoukeline
kahesamuline

uisusamm

Paaristoukeline
tthesammuline sdiduviis,
vahelduvtoukeline
kahesammuline
soiduviis, uisusamm ilma
keppideta,
paaristoukeline
kahesammuline

uisusamm

Teatesuusatamine

Teatesuusatamine

Teatesuusatamine

Teatesuusatamine

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

Suusatamine

E1. Suusatab
paaristoukelise

ithesammulise

Suusatab
paaristdukelise

thesammulise

Suusatab
paaristdukelise

thesammulise

Suusatab paaristoukelise

thesammulise




soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga ja
paaristoukelise
kahesammulise

uisusammuga.

soiduviisiga
vahelduvtoukelise
kahesammulise

soiduviisiga .

soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga ja
paaristdukelise
kahesammulise

uisusammuga.

soiduviisiga ,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga ja
paaristdukelise
kahesammulise

uisusammuga.

E2. Laskub méiest

pOhiasendis ja puhkeasendis

Laskub maéest
pohiasendis ja

puhkeasendis.

Laskub maéest
pohiasendis ja

puhkeasendis.

Laskub maéest
pOhiasendis ja

puhkeasendis.

E3. Lébib jirjest suusatades
3 km (T) /5 km (P) distantsi

Léabib jérjest
suusatades 1 km
(T) /3 km (P)
distantsi

Léabib jérjest suusatades
2km (T) /4 km (P)
distantsi

Labib jérjest suusatades 3
km (T) /5 km (P)
distantsi

Il kooliastme dpitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

Opitulemused II kooliastmel

E1l. Suusatab paaristdukelise tihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga

ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga

E2. Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis

E3. Sooritab uisusamm- ja poolsahkp6orde

E4. Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

ES. Lébib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi




2.4 11 kooliastme hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
Oigusaktide kisitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse ldhtuvalt arvestatuks hindamiseks sitestatutest kriteeriumitest ldhtuvalt vastavalt “A”
ehk arvestatud v&i “MA” ehk mittearvestatud. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Opilastele teavitatakse trimestri
algul, mida sellel trimestril hinnatakse. Kui dpilane on puudunud, siis on tal vdimalik teha oma sooritus
kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

Kui dpilane on jadnud trimestri 10pus hindamata on tal voimalus jérele vastata jargmise trimestri algul kahe
nidala jooksul.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti midratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund
el voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse Oppe eesmairk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Kui dpilasel puuduvad kehalise kasvatuse riided, siis Opetaja teavitab lapsevanemat, tund tuleb jérgi teha peale
tuned kokkuleppel Opetajaga. Pesemisvahendite puudumisel teeb Opetaja mérkuse. Hinnangut “MA”, mis
tadhendab tegemata t66d, sooritamata harjutust, saab parandada kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.Kui
lapsevanem peab vajalikuks last tunnist vabastada, siis lapsevanem saadab Opetaja telefonile teate.

IT kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, ptitidlikkus, reeglite, hiigieeni-
ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Trimestri hinnangud koosnevad

jooksvatest hinnanguteks ja aastahinne kujuneb trimestri hinnangutest.

2.4. 111 kooliastme 6pitulemused kehalises kasvatuses



PdShikooli 10petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liitkumisharrastuse
vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;
2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade Opitulemused
oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt
litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda
vOivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab
hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning
oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa mingu pShimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6) on osalenud kooliiilestes iiritustes ja moistab rakendatavate alade praktilist kasutegurit ja kultuurilist
rakendamist.

T)kirjeldab oskussonu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud tantsudiiritusi ning oma
muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi
ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning
Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamangudel;

8) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate spordi- ja
tantsutirituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi

harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

III kooliastmel kisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. Véimlemine

C. Kergejoustik

D. Sportméngud

E. Taliala

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest



Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

opitulemused

Opitulemused ja 6ppesisu klassiti

IIT kooliastme oppesisu ja

7. klass

8. klass

9. klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju

tervisele ja toovoimele,

kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus.
Litkumissoovitused
noorukitele ning

taiskasvanutele.

regulaarse litkumisharrastuse

Kehalise aktiivsuse
madju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet
tagava tegevuse
vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning

tdiskasvanutele

Kehalise aktiivsuse
madju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet
tagava tegevuse
vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning

tdiskasvanutele.

Kehalise aktiivsuse
madju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet
tagava tegevuse
vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning

tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja
litkklemine. Loodust sddstev
liikumine. Tegutsemine

(spordi) traumade ja

Ohutu litkumine ja
litklemine. Loodust
saastev litkumine.

Tegutsemine (spordi)

Ohutu litkumine ja
litklemine. Loodust
sadstev litkkumine.

Tegutsemine (spordi)

Ohutu litkumine ja
litklemine. Loodust
sadstev litkkumine.

Tegutsemine (spordi)

ning harjutuste ja tegevuste

kirjeldamine; opitud

Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus.

spordialade voistlusmééirused.

oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusméédrused. Aus
maéang - ausus ja oiglus

spordis ning elus.

oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusméarused. Aus
maéang - ausus ja oiglus

spordis ning elus

onnetusjuhtumite korral. traumade ja traumade ja traumade ja
Esmaabivotted. onnetusjuhtumite onnetusjuhtumite onnetusjuhtumite
korral. Esmaabivotted | korral. Esmaabivotted. | korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja Opitud spordialade ja | Opitud spordialade ja | Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad litkumisviiside litkumisviiside litkumisviiside

oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusméarused. Aus
maéang - ausus ja oiglus

spordis ning elus

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta

(eesmirkide seadmine,

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse
kohta, Kehalise

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse

kohta (eesmarkide

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse

kohta (eesmarkide




spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovoime
arendamine: erinevate
kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,

testitulemuste analuis.

to0voime arendamine:
erinevate kehaliste
voimete arendamiseks
sobivad harjutused
Kehalise voimekuse
testid ja
enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis

seadmine,
spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse
valik, harjutamise
pohimotted jm).
Kehalise toovoime
arendamine: erinevate
kehaliste vOoimete
arendamiseks sobivad
harjutused,
harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiis.

seadmine,
spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse
valik, harjutamise
pohimotted jm).
Kehalise toovoime
arendamine: erinevate
kehaliste vOoimete
arendamiseks sobivad
harjutused,
harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis.

Teadmised Spitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest

sportlastest/tantsijatest Eestis

Teadmised opitud
spordialade,
peetavatest
(suur)voistlustest/iiritu
stest ning tuntumatest

sportlastest, ja

Teadmised opitud

spordialade/tantsustiili
de tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritu
stest ning tuntumatest

sportlastest/tantsijatest

Teadmised opitud

spordialade/tantsustiili
de tekkest, peetavatest
(suur)vaoistlustest/iiritu
stest ning tuntumatest

sportlastest/tantsijatest

ja maailmas. Teadmised tuntumatest Eestis ja maailmas. Eestis ja maailmas.
oliimpiaméngudest (sh oliimpiavditjatest. Teadmised Teadmised
antiikoliimpiaméngudest) ja oliimpiaméngudest (sh | oliimpiaméingudest (sh
tuntumatest antiikoliimpiamingud | antiikoliimpiaméngud
oliimpiavditjatest. est) ja tuntumatest est) ja tuntumatest

oliimpiavoitjatest. oliimpiavoitjatest.
Teadmised spordiiiritustest Teadmised Teadmised Teadmised

ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine

»Sport koigile®.

spordiliritustest ning
neil osalemise
vOimalustest.

Liikumine ,,Sport

koigile*.

spordiliritustest ning
neil osalemise
voimalustest.
Liikumine ,,Sport
koigile®.

spordiliritustest ning
neil osalemise
voimalustest.
Liikumine ,,Sport
koigile®.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid




Al. Selgitab kehalise
aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju

tervisele ja toovoimele

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
moju tervisele ja

toovOimele

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
moju tervisele ja

toovoimele

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
moju tervisele ja

toovoimele

AZ2. Jérgib kehalisi harjutusi
tehes hiigiceni- ja
ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes
juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda

elementaarset esmaabi

Jéargib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida
sportides/liikudes
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja

traumade puhul

Jéargib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida
sportides/liikudes
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja

traumade puhul

Jéargib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida
sportides/liikudes
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja

traumade puhul

A3. Liigub/spordib reegleid
ja voistlusméairusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades

ning keskkonda sééstes

Liigub/spordib
reegleid ja
voistlusméérusi
jérgides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda

saastes

Liigub/spordib
reegleid ja
voistlusméérusi
jargides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda

saastes

Liigub/spordib
reegleid ja
voistlusméérusi
jargides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda

saastes

A4. 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

Oskab iseseisvalt
treenida: analiiiisib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab
liikumisharrastusele
eesmairgi, leiab endale
sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi
Opib uusi
liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi

vOimeid

Oskab iseseisvalt
treenida: analiiiisib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab
liilkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi
Opib uusi
liilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi

vOimeid

Oskab iseseisvalt
treenida: analiiiisib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab
liilkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi
Opib uusi
liilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi

vOimeid




Ab5. Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt),
kdib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jélgib seal toimuvat;
oskab tegutseda

abikohtunikuna voistlustel

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib
spordiiiritustel, jalgib
seal toimuvat; oskab
tegutseda
abikohtunikuna

voistlustel

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib
spordiiiritustel, jalgib
seal toimuvat; oskab
tegutseda
abikohtunikuna

vOistlustel

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib
spordiiiritustel, jalgib
seal toimuvat; oskab
tegutseda
abikohtunikuna

voistlustel

B. Voimlemine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

B. Voimlemine

Opitulemused ja dppesisu klassiti

lahknemine ja {ihinemine,

Jagunemine ja

Jagunemine ja

III kooliastme Gppesisu ja 7. klass 8. klass 9. klass
opitulemused
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Rivi -ja Rivi -ja Rivi -ja
Jagunemine ja liitumine, korraharjutused. korraharjutused. korraharjutused.

Jagunemine ja

Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate

voimlemisharjutuste

Harjutused vahendita
ja vahenditega
erinevate
lihasriihmade
treenimiseks,
harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside

Harjutused vahendita
ja vahenditega
erinevate
lihasriihmade
treenimiseks,
harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside

ristlemine. liitumine, lahknemine | liitumine, lahknemine | liitumine, lahknemine
ja thinemine, ja thinemine, ja thinemine,
ristlemine. ristlemine. ristlemine.
Pohivoimlemine ja Pohivoimlemine ja Pohivoimlemine ja Pohivoimlemine ja
iildarendavad iildarendavad iildarendavad iildarendavad
voimlemisharjutused. voimlemisharjutuse | voimlemisharjutused | voimlemisharjutused

Harjutused vahendita
ja vahenditega
erinevate
lihasriihmade
treenimiseks,
harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside




kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade

eelsoojendusharjutustena.

koostamine,
iildarendavate
vOimlemisharjutuste
Kirjeldamine.
Uldarendavate
vOimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutuste

na.

koostamine,
iildarendavate
vOimlemisharjutuste
Kirjeldamine.
Uldarendavate
voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutuste

na.

koostamine,
tildarendavate
vOimlemisharjutuste
Kirjeldamine.
Uldarendavate
vOimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutuste

na.

Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse

arendamiseks.

Riihi arengut
toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba
vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele
lihastele;
venitusharjutused dla-
ja puusaliigese
litkuvuse

arendamiseks

Riihi arengut
toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba
vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele
lihastele;
venitusharjutused dla-
ja puusaliigese
litkuvuse

arendamiseks.

Riihi arengut
toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba
vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele
lihastele;
venitusharjutused dla-
ja puusaliigese
litkuvuse

arendamiseks.

Iluvoimlemine (T).
Harjutused ronga, palli ja
lindiga;
harjutuskombinatsioon

vahendiga muusika saatel.

Iluvoimlemine (T).
Harjutused ronga,

palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon

vahendiga muusika

Iluv6éimlemine (T).
Harjutused ronga,
palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioo

n vahendiga muusika

Iluv6éimlemine (T).
Harjutused ronga,

palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon

vahendiga muusika

saatel. saatel. saatel.
Riistvoimlemine. Tireltous Riistvoimlemine. Riistvoimlemine. Riistvoimlemine.
roobaspuudel iihe jala hoo ja | Tireltdus Tireltous Tireltous

teise toukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga;

kaarhoor (P).

rodbaspuudel iihe jala
hoo ja teise toukega
(M)
kiitinarvarstoengust

hoogtdus taha ja

roobaspuudel iihe jala
hoo ja teise toukega
(M)
kiitinarvarstoengust

hoogtdus taha ja

rodbaspuudel iihe jala
hoo ja teise toukega
(M)
kiitinarvarstoengust

hoogtdus taha ja




harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga;

karhoor (P).

harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga;

karhoor (P).

harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga;

karhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast

korvale; kitelseis.

Akrobaatika. Kaks
ratast korvale;

kitelseis.

Akrobaatika. Kaks
ratast korvale;

kitelseis.

Akrobaatika. Kaks

ratast korvale;

kitelseis.

Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid,;
sammuga ette pddre 180°;
jala hooga taha poore 180°;
poolspagaadist tous taga
oleva jala sammuga ette;

erinevaid mahahiippeid.

Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsiooni
d; sammuga ette poore
180°; jala hooga taha
poore 180°;
poolspagaadist tous
taga oleva jala

sammuga ette;

Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsiooni
d; sammuga ette poore
180°; jala hooga taha
poore 180°;
poolspagaadist tous
taga oleva jala

sammuga ette;

Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsiooni
d; sammuga ette poore
180°; jala hooga taha
poore 180°;
poolspagaadist tous
taga oleva jala

sammuga ette;

erinevaid erinevaid erinevaid

mahahiippeid. mahahiippeid. mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/voi Toenghiipe. Hark- Toenghiipe. Hark- Toenghiipe. Hark-
kégarhiipe. ja/voi kdgarhiipe. ja/voi kdgarhiipe. ja/voi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika Aeroobika. Aeroobika. Aeroobika.
pohisammud. Aeroobika Aeroobika Aeroobika Aeroobika
tervisespordialana. pOhisammud. pOhisammud. pOhisammud.

Aeroobika Aeroobika Aeroobika

tervisespordialana.

tervisespordialana.

tervisespordialana.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

B1. Sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni

muusika saatel

B1. Sooritab dpitud
vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsioon

i muusika saatel

B1. Sooritab dpitud
vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsioo

ni muusika saatel

B1. Sooritab dpitud
vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsioon

i muusika saatel

B2. Sooritab
harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas

Sooritab
harjutuskombinatsioon

i akrobaatikas

B2. Sooritab
harjutuskombinatsioo

ni akrobaatikas

B2. Sooritab
harjutuskombinatsioon

i akrobaatikas

B3. Sooritab

harjutuskombinatsiooni

B3. Sooritab
harjutuskombinatsioon
1 rodbaspuudel (T, P)

B3. Sooritab
harjutuskombinatsioo

ni rodbaspuudel (T, P)

B3. Sooritab
harjutuskombinatsioon
1 rodbaspuudel (T, P)




(T) / kangil (P)

roobaspuudel (T, P) ja poomil

ja poomil (T) / kangil
(P)

ja poomil (T) / kangil
(P)

ja poomil (T) / kangil
(P)

B4. Sooritab opitud
toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe)

Sooritab opitud
toenghiippe (hark-
ja/voi kédgarhiipe)

B4. Sooritab dpitud
toenghiippe (hark-
ja/voi kédgarhiipe)

B4. Sooritab dpitud
toenghiippe (hark-
ja/voi kédgarhiipe)

C. Kergejoustik

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

C. Kergejoustik

opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

IIT kooliastme oppesisu ja

7. klass

8. klass

9. klass

Oppesisu

Sprindi

eelsoojendusharjutused.

Sprindi
eelsoojendusharjutus
ed

Sprindi

eelsoojendusharjutused.

Sprindi
eelsoojendusharjutus
ed.

Ringteatejooks.

Ringteatejooks.

Ringteatejooks.

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kestvusjooks.

Kestvusjooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.

Kaugushiipe tiishoolt paku

Kaugushiippe
eelsoojendusharjutus

ed. Kaugushiipe

Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.

Kaugushiipe tdishoolt

Kaugushiippe
eelsoojendusharjutus

ed. Kaugushiipe

eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi

tutvustamine.

eelsoojendusharjutus
ed. Korgushiipe
(lileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi

tutvustamine.

tabamisega. taishoolt paku paku tabamisega. taishoolt paku
tabamisega. tabamisega.
Kdrgushiippe Korgushiippe Kdrgushiippe Korgushiippe

eelsoojendusharjutus
ed. Korgushiipe
(iileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Pallivise hoojooksult

Pallivise hoojooksult (7.

Pallivise hoojooksult

(7. kI). KI). (7. kI).
Kuulitouke Kuulitouke Kuulitouke Kuulitouke
soojendusharjutused. soojendusharjutused. | soojendusharjutused. soojendusharjutused.
Kuulitduge. Kuulitduge. Kuulitduge. Kuulitduge.

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid




palliviske (7. kI) ning paigalt

ja hooga kuulitduke

palliviske (7. kI)

ning paigalt ja hooga

hoojooksult palliviske

(7. kI) ning paigalt ja

C1. Sooritab tdishoolt C1. Sooritab C1. Sooritab tdishoolt C1. Sooritab

kaugushiippe ja taishoolt kaugushiippe ja taishoolt

ileastumistehnikas kaugushiippe ja iileastumistehnikas kaugushiippe ja

korgushiippe iileastumistehnikas korgushiippe iileastumistehnikas
korgushiippe kdrgushiippe

C2. Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult | C2. Sooritab C2. Sooritab

hoojooksult
palliviske (7. kI)

kuulitduke hooga kuulitouke ning paigalt ja hooga
kuulitduke
C3. Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu C3. Jookseb kiirjooksu | C3. Jookseb
stardikasklustega stardikdsklustega stardikdsklustega kiirjooksu
stardikdsklustega
C4. Suudab joosta jérjest 9 Suudab joosta jéarjest | C4. Suudab joosta C4. Suudab joosta
minutit (T) / 12 minutit (P) 6 minutit (T) /7 jarjest 8 minutit (T) / 10 | jarjest 9 minutit (T) /
minutit (P) minutit (P) 12 minutit (P)

D. Sportméingud

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

D. Sportmingud

Opitulemused ja dppesisu klassiti

korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusméiédrused.
Ming reeglite jargi. Méing 3 :
3jab5:5.

s00tmine, piitidmine
javise korvile
liikumiselt,
Algteadmised
kaitsemédngust. Mén
g reeglite jargi.
Ming 3 : 3

vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja
liikumiselt.
Algteadmised
kaitseméngust.
Korvpalli

vOistlusmaarused.

III kooliastme dppesisu ja 7. klass 8. klass 9. klass
opitulemused
Oppesisu
Korvpall. Palli porgatamine, | Korvpall. Palli Palli porgatamine, Palli porgatamine,
sO60tmine, piitidmine ja vise porgatamine, sO0tmine, piilidmine ja | s66tmine, piitidmine

javise korvile
liikumiselt.
Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised
kaitseméngust.

Korvpalli




Ming reeglite jéargi. voistlusméérused.
Miang 3:3ja5:5. Maing reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.
Vorkpall. S66duharjutused Vorkpall. Vorkpall. Vorkpall.
paarides ja kolmikutes. Sooduharjutused So6duharjutused So6duharjutused
So6duharjutuste paarides ja paarides ja kolmikutes. | paarides ja
kombinatsioonid. Ulalt kolmikutes. Sé6duharjutuste kolmikutes.
palling ja pallingu vastuvott. | S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt | Sédduharjutuste

Riindel6ok hiippeta ja

kombinatsioonid,

palling ja pallingu

kombinatsioonid.

hiippega (P) ning kaitsemdng. | Méngijate asetus vastuvdtt. Riindelook Ulalt palling ja
Maingijate asetus platsil ja platsil ja lilkumine hiippeta ja hiippega (P) | pallingu vastuvott.
liikumine pallingu pallingu ning kaitseméng. Riindel66k hiippeta
sooritamiseks. Mang reeglite | sooritamiseks. Méng | Méngijate asetus platsil | ja hiippega (P) ning
jargi. reeglite jargi. ja litkumine pallingu kaitseming.
sooritamiseks. Méng Mangijate asetus
reeglite jargi. platsil ja litkumine
pallingu
sooritamiseks. Miang
reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika Jalgpall. Jalgpall. Jalgpall.

elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide (Kkaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete moistmine.

Ming.

Jalgpallitehnika
elementide
tdlustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja
ja riindaja) ning
nende iilesannete

moistmine. Ming.

Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide (Kkaitsja,
poolkaitsja ja riindaja)
ning nende lilesannete

madistmine. Méng

Jalgpallitehnika
elementide
tdiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja
jariindaja) ning
nende iilesannete

moistmine. Méng

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

D1. Sooritab tundides opitud
sportméngude

tehnikaelemente

Sooritab tundides
Opitud sportmédngude

tehnikaelemente

Sooritab tundides
Opitud sportmingude

tehnikaelemente

Sooritab tundides
Opitud sportmédngude

tehnikaelemente




D2. Sooritab labimurded
paigalt ja litkumiselt ning
petted korvpallis

Sooritab labimurded
paigalt ja liikumiselt
ning petted

korvpallis

Sooritab labimurded
paigalt ja liitkumiselt
ning petted korvpallis

Sooritab labimurded
paigalt ja liikumiselt
ning petted

korvpallis

D3. Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu

vorkpallis

Sooritab pallingu,
riindel60gi ja nende

vastuvotu vorkpallis

Sooritab {ilalt pallingu,
riindel66gi ja nende

vastuvatu vorkpallis

Sooritab iilalt
pallingu, riindel6ogi
ja nende vastuvotu

vorkpallis

D4. Maistab erinevatel
positsioonidel mingivate
jalgpallurite iilesandeid ja

tdidab neid méingus

Mbistab erinevatel
positsioonidel
maéangivate
jalgpallurite
tilesandeid ja tdidab

neid mingus

Maoistab erinevatel
positsioonidel
mangivate jalgpallurite
tilesandeid ja taidab

neid mingus

Moistab erinevatel
positsioonidel
maéangivate
jalgpallurite
iilesandeid ja tdidab

neid mingus

D5. Mingib kaht dpitud

sportméngu reeglite jargi

Maingib kaht opitud
sportméngu reeglite

jargi

Maingib kaht opitud
sportméngu reeglite

jargi

Maingib kaht opitud
sportméngu reeglite

jargi

E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine v3i uisutamine)




E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

IIT kooliastme oppesisu ja

opitulemused

Opitulemused ja éppesisu klassiti

7. klass

8. klass

9. klass

Oppesisu

Suusatamine

Libisamm tGusuviis . Sahk- ,

uisusamme- , paralleel- ja

Libisamm tdusuviis

. Sahk- , uisusamm-

Libisamm tdusuviis .

Sahk- , uisusamm- ,

Libisamm tdusuviis .

Sahk- , uisusamm- ,

kdarpoore . , paralleel- ja paralleel- ja kdarpoore . | paralleel- ja
kaarpoore . kadrpoore .

TSusu- ja laskumisviisi- Tdusu- ja Tdusu- ja laskumisviisi- | Tousu- ja

de ning pidurduste laskumisviisi- de ning pidurduste laskumisviisi-

kasutamine maastikul .

de ning pidurduste

kasutamine maastikul .

de ning pidurduste

kasutamine kasutamine

maastikul . maastikul .
Paaristdukeline {ihe- ja Paaristoukeline Paaristdukeline iihe- ja Paaristoukeline iihe-
kahesammuline sdidu- tihe- ja kahesammuline sGidu- ja

viis .Uleminek paaris-
toukeliselt sdiduviisilt

vahelduvtdukelisele ja

kahesammuline
soidu-

viis .Uleminek

viis .Uleminek paaris-
toukeliselt sdiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja

kahesammuline
soidu-

viis .Uleminek

vastupidi . paaris- vastupidi . paaris-
toukeliselt toukeliselt
soiduviisilt soiduviisilt
vahelduvtoukelisel vahelduvtoukelisele
eja ja
vastupidi . vastupidi .
Kepitduketa uisusammu Kepitouketa Kepitouketa uisusammu | Kepitduketa
tempovariant . uisusammu tempovariant . uisusammu

Opitud sdiduviiside teh-
nikate tdiustamine ja

kinnistamine

tempovariant .
Opitud sdiduviiside
teh-

nikate tdiustamine

ja kinnistamine

Opitud sdiduviiside teh-

nikate tdiustamine ja

kinnistamine

tempovariant .
Opitud sdiduviiside
teh-

nikate tidiustamine ja

kinnistamine

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

Suusatamine




El. Suusatab paaris-
toukelise iihe- ja kahe-

sammulise soiduviisiga

. Suusatab paaris-
toukelise tihe- ja

kahe-

. Suusatab paaris-
toukelise tihe- ja kahe-

sammulise sdiduviisiga

. Suusatab paaris-
toukelise tihe- ja

kahe-

sammulise sammulise
soiduviisiga soiduviisiga
E2. Suusatab kepitduketa Suusatab Suusatab kepitduketa Suusatab kepitduketa
uisusammuga tempo- kepitduketa uisusammuga tempo- uisusammuga
varianti uisusammuga varianti tempo-
tempo- varianti
varianti
E3. Lébib jarjest suusatades 5 | Labib jérjest Labib jérjest suusatades | Labib jérjest
km (T) / 8 km (P) distantsi suusatades 4 km 4km km (T) / 7 km (P) suusatades 5 km (T)
(T)/6 km (P) distantsi / 8 km (P) distantsi
distantsi

Oppesisu ja I1I kooliastme dpitulemuste arvestuslikuks ehk “A” hindamise kriteeriumid

Opitulemused III kooliastmel

E1. Suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga

E2. Suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti

E3. Labib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi

2.5. 111 kooliastme hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate

oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis,




tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning ptitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning
tegevuste alusel, arvestades Gpilase teadmiste ja oskuste vastavust aineckava eesmarkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse hinnangutega ja koondhinnangutega “A” ehk arvestatud ja “MA” ehk mittearvestatud.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab
teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Opilastele teavitatakse trimestri algul, mida sellel trimestral hinnatakse. Kui opilane on
puudunud, siis on tal voimalik teha oma sooritus kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

Kui dpilane on jadnud trimestri 1dpus hindamata on tal vdimalus jédrele vastata jargmise trimestri algul kahe
nddala jooksul.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab hinnangu harjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méadratud harjutusi.

Juhul kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle
individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmérk, dppesisu,

opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab hinnanguks ,MA“ kui tunnis pole opilasel ette nihtud riideid, pesemisvahendeid.
Pesemisvahendite puudumisel teeb Opetaja mirkuse. Hinnangut ,,MA®, mis tdhendab tegemata t60d,
sooritamata harjutust, saab parandada kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

III kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus,

reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Trimestri

hinnagud koosnevad jooksvatest hinnangutest ja aasta hinnang kujuneb trimestri hinnangutest.

3. TANTSU AINEKAVA

3.1. Opitulemused ja 6ppesisu I kooliastmes

Opilane:

1) on vdimeline kirjeldama regulaarse litkumise tdhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne

2) on omandanud Opetatavad tehnilised elemendid,



3) on voimeline algelisel tasamel liikkumisel eraldama kehaosi, tehes seda 6konoomse

kehakasutusega

4) moistab ja oskab seletada pdhisonavara seoses liikumiste kvaliteetidega, pdhisammude

nimetustega, lilkumistasanditega

5) on vdimeline tootama paarilisega ning rithmas

on osalenud kooliiilestes {iritustes ja moistab rakendatavate alade praktilist kasutegurit ja kultuurilist

rakendamist.

6) on voimeline looma nii dpitud kui loominguliste litkumiste pdhjal lihtsaid

litkumisjadasid, sooritama neid rithmat66 korral nii siinkroonselt, kaanonis kui ka vabalt

valitud iilesehituse pohjal, mdistab soolo ja dueti olemust

7) on voimeline selgitama oma loomingulisi toid ning analiilisima esmasel tasemel teiste

omi

8) tunneb eesti parimustantsu ja autoritantsu olemust ja on omandanud eesti rahvatantsu pohisammustiku

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

A. Teadmised tantsust ja lilkumisviisidest

I kooliastme dppesisu ja

opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

1. klass

2. klass

3. klass

Oppesisu

A1.Kéitumine tantsulistes

Tunnidistsipliini

Tunnidistsipliini

Tunnidistsipliini

ja nende teooria

nende teooria,;
loovliikumise ja
kompositsiooni
teooria tundmine

(esmasel tasemel)

tegevustes pohialused pohialused, tantsuliste | pdhialused, tantsuliste
tegevuste ja iirituste tegevuste ja Urituste
kombestik, lavalise kombestik, lavalise
esinemise kombestik | esinemise kombestik
Kiitumisreeglid ja
tavad valdkonnaiilestel
uritustel
A2 Tantsuliste litkumiste Liikumise Liikumise Liikumise
teoreetiline alus ning analiiiis pohikomponendid | pdhikomponendid ja | pdhikomponendid ja

nende teooria;
loovliikumise ja
kompositsiooni teooria
tundmine (esmasel

tasemel)




Liikumise kultuuriline
kontekst igapdeva
litkumiste tdhenduste

tasandil

A3.Teadmised parimustantsust,
eesti tantsus kasutatavatest
sOnavarast, selle praktilisest

rakendamisest

eesti tantsu
olemuse,
pohisammude
sOnavara,
tantsuvotete
kirjeldus,

eesti

tantsu olulisemad
autorid; laulu-
ja tantsupidu
jooniste moiste
esmased

tantsu markimise

tdhiseid

eesti tantsu

olemuse,
pohisammude
sOnavara,
tantsuvotete kirjeldus,
eesti

tantsu olulisemad
autorid; laulu-

ja tantsupidu

jooniste moiste
esmased

tantsu markimise
tahiseid

selts,
riihmaliik;joonis;rahva

roivas

eesti tantsu

olemuse,
pohisammude sdnavara,
tantsuvotete kirjeldus,
eesti

tantsu olulisemad
autorid; laulu-

ja tantsupidu

jooniste moiste
esmased

tantsu markimise
téhiseid

selts, riihmaliik;joonis;
rahvaroivas

tantsustiilid’

Opitulemused ja arvestatuks h

indamise Kriteeriumid

Al. Kiitumine vastavalt tunni
reeglitele, nii enda kui teiste

ohutusega arvestamine tunnis;
Kaitumine vastavalt erinevates

esinemisolukordades

Oskab

vastavalt

reeglitele, arvestab

nii enda kui teiste

ohutusega tunnis

kaituda

tunni

Oskab

vastavalt

kéituda
tunni

reeglitele, arvestab nii

enda kui teiste
ohutusega tunnis;
kasutab vastavat

kombestikku

tantsualastel Uritustel

Oskab kéituda vastavalt

tunni reeglitele, arvestab

nii  enda Kkui teiste
ohutusega tunnis;
kasutab vastavat
kombestikku

tantsualastel  Uritustel;
moistab lavalise

kombestiku olemust ja

rakendab seda

A2. Tantsuliste litkumiste

teoreetiline alus ning analiiiis

opilane oskab
selgitada
liikumiskvaliteedi
olemust ja tuua

néiteid

Opilane oskab
selgitada
litkumiskvaliteedi
olemust ja tuua néiteid

-Opilane oskab

Opilane oskab selgitada
litkumiskvaliteedi
olemust ja tuua niiteid
-Opilane oskab kasutada

erinevaid




-Opilane oskab
kasutada erinevaid
liikumiskvaliteete
omaloomingulises
t00s

-Opilane oskab
kasutada litkumisel
erinevaid temposid
ja trajektoore,
moistab nende
maoistete sisu ja
olemust

-Opilane mdistab
litkumistasandite
olemust

Opilane moistab
ring- ja sdortantsu

pohimdtteid

kasutada erinevaid
liikumiskvaliteete
omaloomingulises
to0s

-Opilane oskab
kasutada litkumisel
erinevaid temposid ja
trajektoore, mdistab
nende moistete sisu ja
olemust

-Opilane mdistab
liikumistasandite
olemust

Opilane moistab ring-
ja sodrtantsu
pohimatteid

Opilane oskab
selgitada
improvisatsiooni ja
kompositsiooni
olemust, tunneb
esmaseid
kompositsiooni

votteid

litkumiskvaliteete
omaloomingulises t60s
-Opilane oskab kasutada
liikumisel erinevaid
temposid ja trajektoore,
moistab nende maoistete
sisu ja olemust

-Opilane mdistab
lilkumistasandite
olemust

Opilane madistab ring- ja
soortantsu pohimotteid
Opilane oskab selgitada
improvisatsiooni ja
kompositsiooni
olemust, tunneb
esmaseid
kompositsiooni votteid
Opilane oskab
viljendada kehaliselt
erinevaid emotsioone ja
maérkab nende
viljendust teiste
soorituses

-Opilane mdistab
lihtsamate zestide

tahendusi igapdevaelus

A3. Teadmised
parimustantsust, eesti tantsus
kasutatavatest sOnavarast, selle

praktilisest rakendamisest

Opilane oskab oma
sonadega selgitada
eesti tantsu
olemust, nimetada
pOhisamme ja
tantsuvotteid
-Opilane tunneb

eesti tantsu

opilane oskab oma
sonadega selgitada
eesti tantsu olemust,
nimetada pohisamme
ja tantsuvotteid
-Opilane tunneb eesti
tantsu olulisemaid

autoreid ja oskab neid

pilane oskab oma
sonadega selgitada eesti
tantsu olemust,
nimetada pohisamme ja
tantsuvotteid

-Opilane tunneb eesti
tantsu olulisemaid

autoreid ja oskab neid




olulisemaid
autoreid ja oskab
neid nimetada
-Opilane teab, mis
on laulu- ja
tantsupidu ja oskab
selle olemust
kirjeldada
-Opilane mdistab
jooniste moiste
olemust ning
tunneb esmaseid
tantsu markimise

tdhiseid

nimetada

-Opilane teab, mis on

laulu- ja tantsupidu ja

oskab selle olemust
Kirjeldada

-Opilane mdistab
jooniste moiste
olemust ning tunneb
esmaseid tantsu
markimise tdhiseid
-oskab oma
sonadega selgitada
seltsi olemust,
nimetada eesti
ajaloos tuntumaid

- tunneb eesti
tantsu olulisemaid
riihmaliike ja oskab
neid nimetada

- teab, mis on
rahvardivas ja
oskab selle olemust
kirjeldada

-Opilane madistab
jooniste moiste
olemust ning oskab
lugeda lihtsamaid
jooniseid

(mees, naine,
s00r,ring, seliti,
korvuti, rinnati,

kiiliti)

nimetada

-Opilane teab, mis on
laulu- ja tantsupidu ja
oskab selle olemust
kirjeldada

-Opilane mdistab
jooniste moiste olemust
ning tunneb esmaseid
tantsu markimise
tahiseid

-oskab oma
sonadega selgitada
seltsi olemust,
nimetada eesti
ajaloos tuntumaid

- tunneb eesti

tantsu olulisemaid
riihmaliike ja oskab
neid nimetada

- teab, mis on
rahvardivas ja

oskab selle olemust
kirjeldada

-Opilane mdistab
jooniste moiste
olemust ning oskab
lugeda lihtsamaid
jooniseid

(mees, naine,
Soor,ring, seliti,
korvuti, rinnati,
kiiliti)

-tunneb erinevaid
eesti tantsu

autoreid ja oskab

nimetada nende




loomingut (Ullo
Toomi, Anna
Raudkats, Maie
Orav, Maido Saar,
Rauno Zubko)

- moistab
lauluméingude
olemust ja julgeb
nendes osaleda
(Kungla rahvas,
Isamaa hiilgaval
pinnal)

- eristab
erinevateks
tantsudeks
kasutatavat
muusikat (valss 3/4;

polka 2/4)

B. Tantsutehnilised oskused

B. Tantsutehnilised oskused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

I kooliastme Gppesisu ja 1. klass 2. klass 3. klass
opitulemused

Oppesisu

B1. Pohisammude korrektne -kdnnisamm -konnisamm -kdnnisamm

sooritamine -jooksusamm -jooksusamm -jooksusamm
-poOlvetdstesamm -pOlvetdstesamm -poOlvetdstesamm
-hiipaksamm -hiipaksamm -hiipaksamm
-madalhiipaksamm | -madalhiipaksamm -madalhiipaksamm
-galopisamm -galopisamm -galopisamm
-vahetussamm poorlemisega -vahetussamm




-vahetussamm
-jalaheitesamm
-kitksamm
-ettevalmistus

valsisammuks

-jalaheitesamm
-kitksamm
-jooksupolka
-valss

-galopjas polka

-(labajalg) -kergem versioon
-ettevalmistus polka mazurkast
sammuks
-erinevate sammude
kombinatsioonid
B2. Jooniste mdistmine -ringjoon ringjoon ringjoon
-kodarjoon -kodarjoon -kodarjoon
-seliti -seliti -seliti
-kiiliti -kiiliti -kiiliti
-rinnati -rinnati -rinnati
-vastupieva -vastupdeva -vastupieva
-paripdeva -péripdeva -péripdeva
-ring -ring -ring
B3. Parimustantsude sooritus Uks iihte Kalamees
Talurahvaming Varas
Vares vaga Aleksandra
linnukene valss
Véravaming Kaera-Jaan
Siisik Siisike
Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid
B1. Pohisammud on Oskab  sooritada | Oskab sooritada | Oskab sooritada
korrektselt sooritatud pOhisamme nagu: | pdhisamme nagu: pOhisamme nagu
konnisamm -konnisamm -konnisamm
-jooksusamm -jooksusamm -jooksusamm
-poOlvetdstesamm -pOlvetdstesamm -poOlvetdstesamm
-hiipaksamm -hiipaksamm -hiipaksamm
-madalhiipaksamm | -madalhiipaksamm -madalhiipaksamm
-galopisamm -galopisamm -galopisamm
-vahetussamm poorlemisega -vahetussamm
-vahetussamm -jalaheitesamm

-jalaheitesamm

-kitksamm




-kiitksamm
-ettevalmistus

valsisammuks

-jooksupolka
-valss

-galopjas polka

-(labajalg) - lintsam  versioon
-ettevalmistus  polka | mazurkast
sammuks
-erinevate  sammude
kombinatsioonid
B2. Pohiliste tantsujooniste Mbistab ringi kui Maistab ringi kui Mbistab ringi kui

mdistmine on omandatud,
pohilised tantsuvotted on

omandatud

joonise olemust ja
oskab seda joonist
tantsides
moodustada ja
hoida, moistan
péri-ja
vastupaeva
liikumise
tdhendust,

suudab seda

joonise olemust ja
oskab seda joonist
tantsides

moodustada ja hoida,
mdistan pari-ja
vastupdeva litkkumise
tdhendust,

suudab seda pohimdtet
rakendada

Oskab tantsida

joonise olemust ja
oskab seda joonist
tantsides
moodustada ja hoida,
mdistan pari-ja
vastupdeva litkkumise
tdhendust,

suudab seda pohimdtet
rakendada

Oskab tantsida

pOhimaotet paaristantsu paaristantsu pohimottel,

rakendada pohimottel ka grupis

Mbdistab

kodarjoonel ja

ringjoonel

seismist paarilisega

korvuti, rinnati ja

seliti.

Opilane oskab votta

tantsuvotteid ja

nendes tantsida
B3. Opilane oskab esitada Uks iihte Kalamees Sternpolka
Opitud parimustantse, tantsu Talurahvaming Varas Krakovjakk
osade jérjekord on dpilasel Vares vaga Aleksandra Terve vald
meeles ning pohisammud linnukene valss Kolmdpaari
omandatud Viravaméing Kaera-Jaan tants

Siisik Siisike Stadilpolka




C. Improvisatsioonilised, kompositsioonilised ja etenduslikud oskused

C. Tantsutehnilised oskused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

-vastandumine

-visuaalne stiimul

I kooliastme Gppesisu ja 1. klass 2. klass 3. klass
opitulemused
Oppesisu
C1 Improvisatsioon -matkimine -verbaalne stiimul | -emotsiooni viljendus

-zest liitkumises

algpohimotted

iilesandeid
paarilisega ja
grupis teineteise
jélgimise,
matkimise ja
vastandamise

pohimottel

iilesandest lahtuvalt
improviseerida
-oskab  visuaalse
stiimuli abil
improviseerida
-oskab
improviseerida
erinevate

helide saatel

-oskab
improviseerida eri
keskkondades

-on loonud soolo
kasutades erinevaid
kompositsioonilisi

meetodeid (ruum,

-heliline stiimul -paarilisega
-keskkond kui -grupis
stiimul
-paarlisega
-grupis
C2. Kompositsioon -duett -soolo -etiiiid
Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid
C1. Opilane on omandanud -oskab sooritada -oskab verbaalselt | -julgeb katsetada
fiitisilise improviseerimise improvisatsioonilisi sOnastatud erinevate

emotsioonide
véljendamist kehaliselt
-moistab  lihtsamate
zestide tdhendusi

igapédevaelus




aeq, trajektoor,
kvaliteet)

julgeb
improviseerida

paarilisega ja

grupis
C2. Opilane on omandanud -dueti loomine -on loonud soolo | -opilane julgeb ja
esmased tantsu seade vormid kompositsiooniliste kasutades erinevaid | oskab luua
tilesannete kaudu kompositsioonilisi | erinevaid etiitide

meetodeid (ruum, | erinevatele

aeq, trajektoor, | méarksonadele
kvaliteet) -Opilane oskab
seletada lahti etiiiidi
olemust ja  seda
kehaliselt

konstrueerida

3.1.2 | kooliastme hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide kisitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslikuks hinnanguks sétestatud kriteeriumitest lahtuvalt kas “A” ehk arvestatud
voi “MA” ehk mittearvestatud, lisatakse kirjeldav hinnang. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Opilastele teavitatakse trimestri
algul, mida sellel trimestril hinnatakse. Kui Opilane on puudunud, siis on tal voimalik teha oma sooritus
kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

Kui dpilane on jadnud trimestri 1dpus hindamata on tal vdimalus jdrele vastata jargmise trimestri algul kahe
nédala jooksul.

Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

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

Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.



Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund
ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse Oppe eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab hinnanguks “MA”, kui tunnis pole opilasel ette nihtud riideid, pesemisvahendeid.
Pesemisvahendite puudumisel teeb Opetaja mirkuse. Hinnangut “MA”, mis tdhendab tegemata t66d,
sooritamata harjutust, saab parandada kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, ptiiidlikkus, reeglite, hiigieeni-
ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Trimestri hinnangud koosnevad

jooksvatest hinnanguteks ja aastahinne kujuneb trimestri hinnangutest.

3.2. Opitulemused ja dppesisu IT kooliastmes

Opilane:

1) on vdimeline kirjeldama regulaarse litkumise tdhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks

peab olema kehaliselt aktiivne

2) on omandanud Opetatavad tehnilised elemendid

3) on voimeline eraldama kehaosi, tehes seda 6konoomse kehakasutusega

4) moistab ja oskab seletada pdhisdnavara seoses liikumiste kvaliteetidega, pdhisammude

nimetustega, liikkumistasanditega, tunneb rahvatantsu baassdnavara

5) on vdimeline tootama paarilisega ning rithmas, on voimeline omalagatuslikult 14bi viima

loomingulist {ilesannet

6) on voimeline looma nii dpitud kui loominguliste litkumiste pohjal lihtsaid

litkumisjadasid, sooritama neid rithmat66 korral nii siinkroonselt, kaanonis kui ka vabalt

valitud iilesehituse pdhjal, mdistab soolo ja dueti olemust

7) on vdimeline selgitama oma loomingulisi tdid ning analiilisima esmasel tasemel teiste

omi

8) on selge ja arusaadava selgitusviisiga

9) Maistab litkumist kui kehalist ja kunstilist praktikat

10) Tunneb rahvatantsu pohitantsuliike, mdistab sdnavara ning oskab tantse lugeda

11) On tutvunud fliisilise teatri konseptsiooniga ning oskab luua kehaliselt performatiivseid lihtsamaid etiitide
12) on osalenud kooliiilestes iiritustes ja moistab rakendatavate alade praktilist kasutegurit ja kultuurilist

rakendamist.



13)Mbdistab jooniste tdhiseid, oskab neid lugeda ja tolgedada

14)suudab materjali audiovisuaalsel viisil ja kirjelduste kaudu dppida

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

A. Teadmised tantsust ja lilkumisviisidest

IT kooliastme Oppesisu ja opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

4. klass

5. klass

6. klass

A1 .Kéitumine
tantsulistes situatsioonis, tunneb
tegevustes

seda. On omandanud

Oskab kaituda tantsutunni

esinemiseetikat ning jargib

pideva treeningu olulisuse

Oskab kiituda tantsutunni
situatsioonis, tunneb
esinemiseetikat ning jargib
seda. On omandanud pideva

treeningu olulisuse

Oskab kéituda tantsutunni situatsioonis,
tunneb esinemiseetikat ning jargib seda.
On omandanud pideva treeningu
olulisuse moistmise

Suunab end iseseisvale tddle.

moistmise moistmise Oskab kavandama iseseisvat Oppimist,
Suunab end iseseisvale todle [Suudab dppida kirjeldustele tuginedes
A2.Tantsuliste Liikumise Stiililised erinevused Maoistab eelnevalt opitule tuginedes lugeda

litkumiste
teoreetiline alus | teooria; loovliikumise ja
ning analiiiis kompositsiooni teooria
tundmine (esmasel
tasemel). Liikumise
kultuuriline kontekst
igapdeva litkumiste
tdhenduste tasandil; zest;

etuud

pohikomponendid ja nende

subkultuurides, esmased
tunnused ja nende

vOrdlemine

Jooniseid, tdlgendada kirjeldusi, dppida

Audiovisuaalsele materjalile tuginedes

A3.Teadmised -stiil kui moiste

parimustantsust, | -tantsu mérkimine
eesti tantsus
kasutatavatest
sOnavarast, selle
praktilisest

rakendamisest

-tantsu loomine

-tantsu kirjeldused ja nende moistmine

-tantsu jooniste tolgendamine




A4. Teadmised
subkultuuridest

-tdnavatants -iseseisev uurimus -erinevad tantsulised “murded”
-rahvatants
-kaasaegne tants

-voistlustants

Opitulemused ja

arvestatuks hindamise kriteeriumid

Al. Kiitumine
vastavalt tunni
reeglitele, nii
enda kui teiste
ohutusega
arvestamine
tunnis;
kditumine
vastavalt
erinevates
esinemisolukord

ades

Opilane oskab kiituda vastavalt tunni reeglitele, mdistab esinemissitiatsiooni esteetikat
ning rakendab seda.

Oskab planeerida eakohaste jadade dppimist nii kirjelduste, jooniste kui videote abil

A2. Tantsuliste
litkumiste
teoreetiline alus

ning analiilis

- moistab lihtsamate zestide tdhendusi igapdevaelus
-Opilane julgeb ja oskab luau erinevaid etiitide erinevatele
Maérksonadele

-Tunneb joonistel kasutatavaid mérgistusi, suudab visuaalsel vaatlusel litkumisi dra tunda

A3. Teadmised
parimustantsust,
eesti tantsus
kasutatavatest
sOnavarast, selle
praktilisest

rakendamisest

-on tutvunud erinevate tantsustiilidega ja oskab neid kirjeldada(rahvatants, tinavatants, klassikaline tant
tants, show ja jazztants).

-on tutvunud erinevate rahvaste tantsudega (eesti, vene, aafrika eri rahvad, india, hiina, jaapani, soome,
ja oskab neid néite pohjal iseloomustada, kasutades mdisteid nagu: liigutuskvaliteet, tempo, joonis, mee

-on loonud 1 tantsu jélgides igapdeva liigutusi

A4. Teadmised

subkultuurist

Opilane tunneb erinevaid tantsulisi subkultuure ja oskab neid esmaste tunnuste jirgi eristada

Opilane teab parimustantsu erinemise pdhjuseid eri piirkondades ning mdistab nende olemust

B. Tantsutehnilised oskused



B. Tantsutehnilised oskused

II kooliastme Oppesisu ja opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

4. klass 5.klass 6. klass
B1. Pohisammude korrektne | --konnisamm Opilane on omandanud eelnevalt dpitud |Opilane oskab
sooritamine _iooksusamm pohisammude arendatud erinevaid pdhisamme
J kombinatsioonid kombineerida
-pOlvetdstesamm Suudab litkumistesse
hiipaksamm -eideratas kombineerida teiste
p -voorvalss liikumistsiilide same
madalhiipaksamm Valitud tantsupeo materjal
-galopisamm
-vahetussamm

jalaheitesamm
-kitksamm
-jooksupolka
-valss
-labajalavalss
-eideratta
ettevalmistav
samm

-polka

B2. Jooniste moistmine

-ringjoon
-kodarjoon
-seliti
-kiiliti
-rinnati
-vastupdeva
-paripdeva

-ring

Opilane on omandanud uued pdhisammud
-Eideratas
-Voorvalss

Opilane on omandanud
tantsupeo protsessis
vajalikud uued sammud

B3. Tantsude sooritus

Terve vald
Sitienini Vurr-
sahkadi
Ingliska

Tantsupeo repertuaar

Tantsupeo repertuaar




Kolonntants
minuette
allemand

mazurka

Opitulemused ja arvestatuks hindamise kriteeriumid

B1. Pohisammud on Oskab sooritada pohisamme
korrektselt sooritatud -kdnnisamm

-jooksusamm
-pOlvetdstesamm
-hiipaksamm
-madalhiipaksamm
-galopisamm

-vahetussamm
-jalaheitesamm

-kitksamm

-jooksupolka

-valss

-labajalavalss

-eideratta ettevalmistav samm
-polka

oskab sooritada polka sammu
-oskab sooritada valsisammu
Oskab kombineerida erinevaid samme ning erinevate stiilide sammustikku

rahvatantsuga

B2. Pohiliste tantsujooniste | Mdistab ringi kui joonise olemust ja

mdistmine on omandatud, oskab seda joonist tantsides
pohilised tantsuvdtted on moodustada ja hoida, mdistan péri-ja
omandatud vastupédeva litkumise tdhendust,

suudab seda pohimdtet rakendada

Moistab kodarjoonel ja ringjoonel

seismist paarilisega korvuti, rinnati ja

seliti.

Opilane oskab votta tantsuvotteid ja nendes tantsida, oskab tantsida pdhisamme

paarilisega

B3. Opilane oskab esitada | Terve vald

opitud parimustantse, tantsu | Vurr-sahkadi




osade jarjekord on Opilasel
meeles ning pShisammud

omandatud

Ingliska
Kolonntants

C. Improvisatsioonilised, kompositsioonilised ja etenduslikud oskused

C. Improvisatsioonilised, kompositsioonilised ja etenduslikud oskused

II kooliastme dppesisu ja opitulemused

Opitulemused ja dppesisu klassiti

4. klass 5.klass

6.klass

Oppesisu

C1 Improvisatsioon

litkumisreageeringud,

nende analiiiis sooritamine, jdljendamine

Uuritud materjali kehaline |Improvisatsioon opitud

Materjalile tuginedes

C2. Kompositsioon

-duett -vabalt valitud vorm

-grupitantsud

Opitulemused ja arvestatu

ks hindamise Kriteeriumid

C1. Opilane on
omandanud fiitisilise
improviseerimise

algpohimotted

-oskab viljendada kehaliselt
erinevaid emotsioone ja mérkab
nende véljendust teiste soorituses
- moistab lihtsamate zestide
tdhendusi igapdevaelus

-suudab sooritada improvisatsiooni dpitud materjalile tuginedes

C2. Opilane on
omandanud esmased

tantsu seade vormid

Opilane julgeb ja oskab luau
erinevaid etiiiide erinevatele
marksonadele

-Opilane oskab seletada lahti etiitidi
olemust ja seda kehaliselt
konstrueerida

-Opilane oskab analiiiisida tantsupeo tantsude iilesehitust

3.2.2 11 kooliastme hindami

ne



Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
Oigusaktide kisitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslikuks hinnanguks sétestatud kriteeriumitest lahtuvalt kas “A” ehk arvestatud
voi “MA” ehk mittearvestatud, lisatakse kirjeldav hinnang. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Opilastele teavitatakse trimestri
algul, mida sellel trimestril hinnatakse. Kui opilane on puudunud, siis on tal voimalik teha oma sooritus
kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.

Kui opilane on jadnud trimestri 16pus hindamata on tal voimalus jirele vastata jargmise trimestri algul kahe
nidala jooksul.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui opilase tervislik seisund
ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse Oppe eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab hinnanguks “MA”, kui tunnis pole Jpilasel ette nihtud riideid, pesemisvahendeid.
Pesemisvahendite puudumisel teeb Opetaja markuse. Hinnangut “MA”, mis tdhendab tegemata t66d,

sooritamata harjutust, saab parandada kehalise kasvatuse konsultatsiooni ajal.



