LISA 8
KEHALINE KASVATUS AINEKAVA

Uldalused

Ainevaldkonna péidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pdhikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripddevus, mis aitab véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana ning oskust anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolekut harrastada sobivat
spordiala voi litkkumisviisi. Suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mingu reegleid ning
vadrtustada koost6dd sportimisel ja liikkumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

* Maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumis-
harrastuse vajalikkust.

* Soovib olla terve ja riihikas.

* Valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes.
* Liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtudavodivates ohuolukordades.

* Tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima

ja litkumist iseseisvalt harrastama.

* Tunneb ausa méngu pohimaétteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméiérusi jargides ja keskkonda hoides.

* Omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika.

» Jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6vdimet regulaarse
treeninguga.

* Tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuiirituste vastu.

» Viirtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

Ainevaldkonna oppeained ja nende maht

Kehalises kasvatuses taotletavate opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik niddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste — 9 nddalatundi

II kooliaste — 8 nédalatundi

III kooliaste — 6 nddalatundi

Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Kehaline kasvatus toetab:

« Opilasi tervist virtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse dpilaste iseseisvale
litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja
iiritusi jdlgima ning neis osalema.

» Toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning
tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

« Opilase kehalist vormisolekut jilgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi teadmisi ja
oskusi hankides parandama.

» Kaaslasi austava, koost6dd ning ausa méngu pohimotteid véirtustav litkkumise ja sportimise
kujundamist.

« Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

« Opilaste kujunemist hea tervise ja td6vdimega isiksusteks.

« Opilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale jdukohane, turvaline ja
tervislik litkumisharrastus.



* Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejdustik, litkumis- ja sportméngud (korv- ja jalgpall),

tantsuline liikkumine, suusatamine, orienteerumine. I kooliastmes l&dbivad dpilased ujumise
algdpetuse kursuse.

Uldpédevuste kujundamise véimalusi

Votmeisik koolis on dpetaja, kes 1dbi oma isikliku eeskuju loob viartuspdhise opikeskkonna.
Kultuuri- ja véértuspadevuse tilesanne:

» Kujundada Opilastes arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, mis aitab Opilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises.

» Kujundada austust looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu, mis
soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist.

» Kujundada abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méangu pohimotete
jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kiipsemist. Sotsiaalse ja
kodanikupddevuse iilesanne:

 Kujundada koostddoskusi, sest litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

 Kujundada viisakat, tadhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemaiiratluspddevuse iilesanne:

 Kujundada oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida
ohuolukordi.

Opipidevuse iilesanne:

 Kujundada Opilastes oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada.

* Tekitada huvi litkkumise/sportimise vastu ning luua vdimalused uute litkumisviiside
Oppimiseks.

Suhtluspidevuse iilesanne:

« Opetada kasutama spordi ning tantsu oskussonavara, arendada eneseviljendusoskust ning
lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevuste iilesanne:

« Opetada analiiiisima, kehalise t66vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamikat,
tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opetada kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevuse iilesanne:

« Opetada oskusi niiha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid
ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Toimetuleku
oskust ja riskijulgust.

Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

* Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled: Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista 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: Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mdotmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, modtiihikud, koordinaadid).



* Loodusained: Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on
omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

* Sotsiaalained: Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest lilkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks.

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

« Kunst ja muusika: Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamisning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele.

Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi

ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

Libivate teemade rakendamise voimalusi

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

* Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine: Innustatakse dpilasi olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
litkumisharrastuse vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise
voimalusi.

* Keskkond ja jiatkusuutlik areng: Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vadrtustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikkumise jargijad.
+ Kodanikualgatus ja ettevotlikkus: Innustatakse dpilasi organiseerima tunnivéliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

« Kultuuriline identiteet: Opetatakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks
ithiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véartustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

» Teabekeskkond ning tehnoloogia ja innovatsioon: Opetatakse kasutama spordiinfot
hankima erinevatest teabeallikatest, sh internetist.

« Viirtused ja kdlblus: Opetatakse jirgima iilimat aadet — ausa méngu pdhimdtteid,
sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmist ja nende jargimine toetab Opilaste
kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

« Lahtutakse dppekava alusviirtustest, iildpaddevustest, dppeaine eesmérkidest,
taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imimist teiste dppeainete ja
labivate teemadega.

* Taotletakse, et opilase opikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda.



 Voimaldatakse Oppida {iksi ning koos teistega, et toetada opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks dppijaks.

» Kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni.

* Laiendatakse opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jdlgimine
erinevate meediakanalite vahendusel).

+ Kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimingud, arutelud,
projektdpe, spordi-, litkkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka
loetu analiilisimine, dpimapi ja uurimistdd koostamine jm).

* Tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liitkumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine.

* Ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, I kooliastmes innustatakse dpilasi osalema
sooritusjargses arutelus, I1I kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes.
* Ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vdrdlema, I1-1II
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma.

* Rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja —vahendeid.

» Kohandatakse dppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil:

iildised Opitulemused dpetamise eesmérkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse
Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.

Opitulemusi hinnatakse 1.-3. k1 sdnaliste hinnangutega ning 4.-9. kl numbriliste

hinnetega viiepallisiisteemis.

Opitulemuste hindamise aluseks on oodatavad dpitulemused.

Iga trimestri alguses teavitab dpetaja, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Kirjalikke {ilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v4i raviarsti midratud harjutusi.
Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmark, Oppesisu,
dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vairtustamine, vajaduste

arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine,

piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida opilased tegid
tegevuse/harjutuse omandamiseks.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist

ning Opilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse
korval ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka
Opilaste tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist



spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises 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 dpilaste enesehindamist.

Fiiiisiline opikeskkond

Alates II kooliastmest toimuvad poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi. Kehalise
kasvatuse tunnid toimuvad jargmistes spordirajatistes: Valtu Spordimaja vdimlas ja
spordiviljakutel (tennisevéljak, kunstmuruga jalgpallivdljak- ja korvpallivdljak) ning ujulas.
Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on Valtu Spordimaja rdivistud ning pesemisruumid.

Ainekavad

Kehaline kasvatus

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid valdkonnapéadevuste kujundamiseks 1dhtuvad
ainevaldkonna eesmaérkidest.

Kehalise kasvatuse oppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus ldhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgi I kooliastmes

3. klassi Iopetaja:

» Kirjeldab regulaarse liitkumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne.

* Omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel.

» Teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid litkumis-/ sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkkumise,
sportimise ja litklemise voimalusi.

* Sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).

» Teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis,
taidab kokkulepitud méngureegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari). Loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis
toimuvaid spordivdistlusi ning tantsuiiritusi.

* Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult médngida litkumisméange, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise.

Kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu I kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

» Kirjeldab regulaarse liitkumise/sportimise tihtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne.

* Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tédnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja
tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid.



» Annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
* Loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele:

+ Litkumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

* Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele.

» Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

* Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes.
* Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

» Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

» Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

* Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist

* Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

1. klass

Rivi- ja korraharjutused:

Tervitamine. Rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P66re paigal hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

Pékkkond, kond kandadel, liikkumine juurdevotusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja ki#rihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused:

Vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine:

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused:

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette ja veere taha turiseisu, kaarsild sellilamangust (abistamisega
Tasakaaluharjutused:

Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Tasakaalu arendavad liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:

Sirutushiipe.

Opitulemused

1. klassi Opilane:

oskab téita rivi- ja korraharjutusi;
oskab sooritada tirelit ette ja turiseisu.

2. klass

Rivi- ja korraharjutused:

Loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega podrded paigal.
Kujundliikumised.

Koénniharjutused:

Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

P6hivoimlemine ja illdarendavad harjutused:



Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega
Harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Liihike
pohivoimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused:

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine:

Rippseis ja ripped, Ronimine varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused:

Pékk-kond joonel, pingil ja poomil, P66rded pékkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mingud.

Akrobaatika:

Veered kigaras ja sirutatult, Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks.

Tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkagarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Kaarsild sellilamangust (abistamisega)

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:

Mabhahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega. Harjutused
dratduke dppimiseks hoolaualt.

Opitulemused

1. klassi opilane:

oskab téita rivi-ja korraharjutusi;

oskab vdimelda saatelugemise ja muusika saatel;
oskab hiipelda hiipitsa tiirutamisega ette;

sooritab tireli ette, turiseisu, kaarsilla abistamisega.

3. klass

Rivi- ja korraharjutused:

Poorded paigal. Kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused:

Rivisamm (P), véimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused:
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused:

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega.
Harjutused vahendita ja vahenditega. POhivoimlemise kombinatsioon saatelugemise
vOi muusika saatel.

Rakendusvoimlemine:

Ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile 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 sellilamangust.
Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Piakkkond ja podrded pikkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja peatumisega. Tasakaalu arendavad méngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:

Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega.
Harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.



Opitulemused

3. klassi opilane:

oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Jooks, hiipped, visked

1. klass

Jooks:

Jooksuasend, jooksu alustamine ja 1dpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevaistlustes.

Hiipped:

Takistustest tilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked:

Palli hoie

Tapsusvisked iilalt tennispalliga

Pallivise paigalt.

Opitulemused

1. Kklassi opilane:

omandab jooksuasendi, oskab alustada ja 16petada jooksu;
oskab palli hoiet.

2. klass

Jooks:

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped:

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

Visked:

Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.
Opitulemused

2. klassi opilane:

oskab joosta pendelteatejooksu teatepulgaga;

oskab paigalt kaugushiipet;

sooritab palliviske paigalt kaugusesse.

3. klass

Jooks:

Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
10petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hiipped:



Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest {ilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.

Visked:

Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Opitulemused

3. klassi opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippemiingud:

Liikumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Liitkumine pallita:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, kisi- ja
minikorvpalliga. Liitkumismadngud viljas/maastikul. Rahvastepalli tutvustamine
Opitulemused

3. klassi opilane:

oskab méangida liikumisméange;

oskab kasutada erinevaid vahendeid teatevdistlustes.

2. klass

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud:

Pallikédsitsemisharjutused, viskamine ja pliidmine. Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall lihtsustatud
reeglitega. Pesapalli ja kriketi koolivariandid. Maastikuméngud.

Opitulemused

2. klassi opilane:

oskab méngida jooksu-, hiippe-, viskeminge ja sportmadngudeks ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi;

oskab méngida rahvastepalli lihtsustatud reeglitega.

3. klass

Jooksu- ja hiijppeméingud:

Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja piitidmisega. Palli
kisitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
plitidmine. Sportménge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad
litkumisméngud Pesapalli ja kriketi koolivariandid. Teatevodistlused pallidega.
Rahvastepalliméng reeglite jargi. Maastikumingud.

Opitulemused

3. klassi opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides
ning médngib nendega litkumismaénge;

méngib rahvastepalli reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.
Talialad

Kelgutamine:

Kelgu kandmine, Ohutusnduded miest laskumisel. Kaaslase vedamine.
Individuaalsed ja vdistkondlikud méngud viljakul ja ndlval.

Suusatamine:



Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek, transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes. Tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.
Opitulemus

1. Kklassi opilane:

teab ohutusreegleid kelgutamisel nolval;

oskab kanda ja allapanna suuski;

oskab digesti kukkuda ja piisti tdusta;

oskab trepptdusu ja pohiasendis laskuda.

2. klass

Suusatamine:

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes. Libisamm, Vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval. Kdartous. Laskumine
poOhiasendis.

Opitulemused

2. klassi opilane:

oskab lehvikpdoret ja libisammu;

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

oskab kaartdusu.

3. klass

Suusatamine:

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pohiasendis. Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.

Opitulemused

3. klassi opilane:

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

1dbib jérjest suusatades 3 km distantsi.

Tantsuline liikumine:

Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkldogid. Liitkumised mottekujundeid ja
kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja litkumisrodmu arendavad mangud.
Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja
10ppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad 2-
osalised tantsud.

Opitulemused

1. klassi opilane:

oskab konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1dppsammu;

teab ja tantsib Eesti traditsioonilisi lauluménge paarilise valimisega.

2. klass

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli voi muusikaga.

Tantsukujundid rithmas ja liikkumine nendes. Erinevad litkumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel. Siild- ja valsivote; kadrhiipped, galopp- ja vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.
Opitulemused

2. klassi opilane:

oskab siild- ja valsivotet, kdarhiippeid, galopp-ja vahetussammu;



tantsib lihtsamaid 2-3 kombinatsioonilisi paaristantse.

3. klass

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid. Liitkumise alustamine ja
16petamine muusikat (riitmi) jirgides. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja
kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati. Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud
ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.

Opitulemused

3. klassi opilane:

mangib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja tantse;

liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Ujumine

2. klass: kohustuslik ujumise algdpetus 24 tundi

3. klass: 1. trimestril 4 -6 ainetundi

I kooliaste

Ohutusnouded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded
ujumisel. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.
Opitulemused

3. klassi opilane:

ujumise algdpetuse kursuse ldbinud dpilane ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgi II kooliastmes

6. klassi 10petaja:

« selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
» omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;
* selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistel spordiiiritustel;

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

» moistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdistva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi
harjutusi doppides ning litkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

» kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab
valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméangudest;

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

Kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu II kooliastmes



Opitulemused

Opilane:

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

» moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid

kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida

ohuolukordi liitkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja

lihtsamate sporditraumade korral;

* suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid véimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne;

* sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

* tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid

stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

* teab, mida tdhendab aus ming spordis;

* nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest ning Eesti {ild- ja noorte tantsupidudest.
Oppesisu

Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

« Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméirused.

* Ausa mingu pohimdtted spordis.

* Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sdistev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

+ Kéditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

» Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).

* Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

* Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

4. klass

Oppesisu

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Umberrivistumine viirus ja kolonnis, pdérded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga.
PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel:

Harjutused vahendita ja vahendiga. Kite ja jalgade hood. Lddvestamised. Vetrumised.
Riihiharjutused:

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Iluvoimlemine (T):

Hiipitsa hood. Ringid. Kaheksad. Tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
ptitided.



Rakendus- ja riistvéimlemine:

Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Kite erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja
kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped. Hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus . Kangil jala iilehoog kdértoengusse ja tagasi.
Tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika:

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T) . Ratas kdrvale . Kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused:

Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

Toenghiipe:

Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega . Hark- voi kégarhiipe.
Kergejoustik:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu

alustamine ja 1dpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte tutvustamine .
Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumisméngud:

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud. Sportménge ettevalmistavad
teatevoistlused pallidega . Rahvastepall.

Sportméngud:

Korvpall:

Palli hoie sd6tes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi

Jalgpall:

Peatamine ning 166gitehnika dppimine. Lodgitehnika arendamine ja tdiustamine.
Miéng 4 :4ja5:5.

Suusatamine:

Laskumised pdohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega

ndlvadel. Uisusammpodre, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdoukeline
ithesammuline soiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline
uisusammsodiduviis. Teatesuusatamine.

Orienteerumine:

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi moodtkava, reljeefivormid (ldikejoonte vahe),
kauguste médaramine. Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha madramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikkudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.
Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja —sammud. 4-8-taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitaju
iilesanded. PGimumine liikudes, pdorded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine
iiksi, paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine:

Veega kohanemine. Veepinnal lamamine/ ujuvus. Veepinnal libisemine. Esimesed
ujumisliigutused, koer, koerakrool. Kite t60, jalgade t60, terviklik sooritus. Seliliujumise
algdpetus, algeline seliliujumine. Jalgade t60, kite t60, terviklik sooritus. Stardihiipe,
sukeldumine, esemete véljatoomine. Méngulised algdpetuse hiipped, ujumise stardihiipe (pea



ees vettehiipe). Selili stardihiipe. Krooli ujumisdpetus ja treening ( kédte t60, jalgade t60)
abivahenditega. 25m lédbimine vabalt tehnikaga tihes ujumisviisid. P66rde tutvustamine, 50m
labimine vabalt. Opitud tehnikate viimistlemine ja treening. Krooli- ja selili ujumisviiside
viimistlemine. Rinnuliujumise tehnika, kéte t60, jalgade t66. Rinnuliujumise tehnika ja
treening (kéte ja jalgade t00) abivahenditega. 25m lédbimine rinnuliujumisviisis.
Liblikujumisviisi tutvustus. Abistamisvotted ujumisharjutuste juures. 200m jérjest ldbimine
(edasijoudnud). Vetelpéiste praktilised harjutused (paastehiipe, vee tallamine, sukeldumine)

5. klass

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja robaspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumisméangud

Opilane:

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevodistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméingud

Opilane:

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sasmmudelt viske korvile korvpallis;
sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.
Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdoukelise kahesammulise;
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorded;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamise;

1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemaérke (10-15);

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

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.



Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Ujumine

Opilane:

suudab ldbida 25m iihes ujumisviisis;

suudab 1dbida 200m jérjest;

suudab kirjeldada erinevate ujumisviiside tehnikat.

Oppesisu

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Péérded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga. Kéte ja jalgade hood, 1ddvestamised, vetrumised.
Riithiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja ptitided. Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine.
Kite erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja
tagatoengust hooga mahahiipped. Hooglemine ré6baspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus.
Kangil jala tilehoog kéddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika:

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vi kéigarhiipe.
Kergejoustik:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve- ja sddretdstejooks. Jooksu

alustamine ja lopetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
Stardikasklused

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumisméngud:

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud. Sportménge ettevalmistavad
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportméingud:

Korvpall:

Palli hoie sd6tes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall:

S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine. Lodgitehnika arendamine ja

tdiustamine.

Ming4:4ja5:5.

Suusatamine:

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega



nolvadel. Uisusammpoore, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline
ithesammuline sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristoukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis.

Teatesuusatamine.

Orienteerumine:

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi moodtkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe),
kauguste médaramine. Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha midramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikkudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.
Tantsuline liikumine:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased

tantsuvotted ja —sammud. 4-8-taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitaju
iilesanded. PGimumine liitkudes, pdorded ja pdorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine
iiksi, paaris ja grupis.

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine:

Veega kohanemine. Veepinnal lamamine/ ujuvus. Veepinnal libisemine. Esimesed
ujumisliigutused, koer, koerakrool. Kéte t60, jalgade t60, terviklik sooritus. Seliliujumise
algdpetus, algeline seliliujumine. Jalgade t60, kite t60, terviklik sooritus. Stardihiipe,
sukeldumine, esemete véljatoomine. Méangulised algdpetuse hiipped, ujumise stardihiipe (pea
ees vettehiipe). Selili stardihiipe. Krooli ujumisdpetus ja treening( kéte t60, jalgade t60)
abivahenditega 25m ldbimine vabalt tehnikaga {ihes ujumisviisis. P66rde tutvustamine, S0m
libimine vabalt. Opitud tehnikate viimistlemine ja treening. Krooli- ja selili ujumisviiside
viimistlemine. Rinnuliujumise tehnika, kéte t606, jalgade t66. Rinnuliujumise tehnika ja
treening (kéte ja jalgade t60) abivahenditega. 25m ldbimine rinnuliujumisviisis.
Liblikujumisviisi tutvustus. Abistamisvotted ujumisharjutuste juures

200m jérjest labimine (edasijoudnud). Vetelpééste praktilised harjutused (pééstehiipe,

vee tallamine, sukeldumine).

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab madalléhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumisméngud

Opilane:

sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisméinge ja teatevoistlusi palliga;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.



Sportméingud

(kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opilane:

sooritab porgatused takistuste vahelt ja ssmmudelt viske korvile korvpallis;
sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib jalg- ja korvpalli lihtsustatud reeglite jérgi

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise; sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemaérke (10-15);

orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodusvai
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Ujumine

Opilane:

suudab ldbida25m iihes ujumisviisis;

suudab ldbida 200m jérjest;

suudab kirjeldada erinevate ujumisviiside tehnikat.

6.klass

Oppesisu

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Péérded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:

Harjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused:

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvéimlemine (T):

Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked
ja ptiided.

Rakendus- ja riistvdimlemine:

Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Kite erinevad haarded ja hoided. Upp-, tirija
kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped



Hooglemine ré6baspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus. Kangil jala {ilehoog
kadrtoengusse ja tagasi ning tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika:

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.

Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Kételseis

abistamisega.

Tasakaaluharjutused:

Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

Toenghiipe:

Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kigarhiipe.
Kergejoustik:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja 1dpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte tutvustamine.
Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega

Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumisméngud:

Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud. Sportménge ettevalmistavad
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportméngud:

Korvpall:

Palli hoie so6tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine. S66tmine ja vise

korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall:

S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine. Lodgitehnika arendamine ja tdiustamine.
Ming4:4ja5:5.

Suusatamine:

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline iihesammuline
sdiduviis, vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusammsoiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine:

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe), kauguste
madramine. Litkumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
méidramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
—sammud. 4—8-taktilised liitkumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitaju iilesanded.
Pdimumine liikudes, poorded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine tiksi, paaris
ja grupis.

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine:

Veega kohanemine. Veepinnal lamamine/ ujuvus. Veepinnal libisemine.

Esimesed ujumisliigutused, koer, koerakrool. Kéte t60, jalgade t60, terviklik sooritus.
Seliliujumise algdpetus, algeline seliliujumine. Jalgade t60, kéte t60, terviklik sooritus.
Stardihiipe, sukeldumine, esemete viljatoomine. Méngulised algdpetuse hiipped,



ujumise stardihiipe (pea ees vettehiipe). Selili stardihiipe. Krooli ujumisdpetus ja
treening( kéte t60, jalgade t60) abivahenditega. 25m ldbimine vabalt tehnikaga {ihes
ujumisviisis. Podrde tutvustamine, 50m libimine vabalt. Opitud tehnikate
viimistlemine ja treening. Krooli- ja selili ujumisviiside viimistlemine. Rinnuliujumise
tehnika, kite t60, jalgade t66. Rinnuliujumise tehnika ja treening (kéte ja jalgade t60)
abivahenditega. 25m lédbimine rinnuliujumisviisis. Liblikujumisviisi tutvustus.
Abistamisvotted ujumisharjutuste juures. 200m jérjest labimine (edasijoudnud).
Vetelpidiste praktilised harjutused (paistehiipe, vee tallamine, sukeldumine)

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja robaspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumisméangud

Opilane:

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevodistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméingud

Opilane:

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sasmmudelt viske korvile korvpallis;
sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.
Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemaérke (10-15);

orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodusvai
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.



Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Ujumine

Opilane:

suudab ldbida25m iihes ujumisviisis;

suudab 1dbida 200m jérjest;

suudab kirjeldada erinevate ujumisviiside tehnikat.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgi II1 kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

» selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mgju tervisele ja to6voimele;
» jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

* liigub/spordib reegleid ja voistlusmééarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

» oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab liikumisharrastusele
eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi
ja arendab enda kehalisi voimeid,

* osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

Oppesisu

* Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele. Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

* Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine sporditraumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

« Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.
« Opitud spordialade vdistlusmiirused. Aus ming — ausus ja diglus spordis ning elus.

» Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm). Kehalise to6vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

* Teadmised oOpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, suurvdistlustest, tiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liitkumine
»Sport koigile”.

Kehalise kasvatuse opitulemused ja 6ppesisu III kooliastmes
7. Kklass

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ihinemine. Ristlemine.
Pohivéimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:



Harjutused vahendita erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutused vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused selja-, kohulihastele.
Jouharjutused tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused olaliigese liikkuvuse
arendamiseks. Venitusharjutused puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

[luvéimlemine (T):

Harjutused rongaga. Harjutused palliga. Harjutused lindiga.

Riistvdimlemine:

Tireltdus réobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T). R66baspuudel

kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja ro6baspuudel harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus
jouga. Kéaarhoor (P).

Akrobaatika:

Kaks ratast korvale. Kételseis.

Poom (T):

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid: sammuga ette

poore 180, jala hooga taha poore 180. Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette.
Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe:

Hark- ja/voi kégarhiipe.

Aeroobika:

Aeroobika pdhisammud

Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik:

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi

tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl). Kuulitduke soojendusharjutused. Paigalt kuulitouge.

Hooga kuulitduge.

Sportmangud

Korvpall:

Palli pdrgatamine. S66tmine ja piitidmine. Vise korvile litkumiselt. Labimurded

paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméarused. Méng
reeglite jargi. Méng 3 : 3. Méang 5 : 5.

Jalgpall:

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide -kaitsja, poolkaitsja iilesannete mdistmine. Riindaja
jalgpallis - iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine:

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja

kadrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiiramine. Orienteerumisharjutused kaardiga.

Kaardi peenlugemine — vdikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi



valik. Orienteerumine maastikul kaardiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liikumine:

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liitkumiste
ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur.

Ujumine:

Veega kohanemine. Veepinnal lamamine/ ujuvus. Veepinnal libisemine. Esimesed
ujumisliigutused, koer, koerakrool. Kéte t60, jalgade t60, terviklik sooritus. Seliliujumise
algdpetus, algeline seliliujumine. Jalgade t60, kite t60, terviklik sooritus. Stardihiipe,
sukeldumine, esemete véljatoomine. Méangulisede algdpetuse hiipped, ujumise stardihiipe (pea
ees vettehiipe). Selili stardihiipe. Krooli ujumisdpetus ja treening( kéte t60, jalgade t60)
abivahenditega. 25m ldbimine vabalt tehnikaga tihes ujumisviisis. P66rde tutvustamine . 50m
libimine vabalt valitud tehnikaga. Opitud tehnikate viimistlemine ja treening. Krooli- ja selili
ujumisviiside viimistlemine. Rinnuliujumise tehnika, kéte t60, jalgade t66. Rinnuliujumise
tehnika ja treening (kéte ja jalgade t66) abivahenditega. 25m lédbimine rinnuliujumisviisis.
Liblikujumisviisi tutvustus. Abistamisvotted ujumisharjutuste juures. 200m jirjest ldbimine
(edasijoudnud). Vetelpidiste praktilised harjutused (pédstehiipe, vee tallamine, sukeldumine).
Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméingud

Opilane:

sooritab tundides dpitud sportmédngude tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;

mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

oskab lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

oskab madlu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.



Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb erinevate tantsustiilide ile;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Ujumine

Opilane:

suudab ldbida25m iihes ujumisviisis;

suudab ldbida 200m jarjest;

suudab kirjeldada erinevate ujumisviiside tehnikat.

8. klass

Oppesisu

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja iithinemine. Ristlemine.

PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutused vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste.
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused selja-, kdhulihastele.
Jouharjutused tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused dlaliigese liikuvuse
arendamiseks. Venitusharjutused puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvoéimlemine (T):

Harjutused rongaga. Harjutused palliga. Harjutused lindiga.

Riistvdimlemine:

Tireltous réobaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T). R66baspuudel
kiitinarvarstoengust hoogtous taha. Rodbaspuudel harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus
jouga; kaarhoor (P).

Akrobaatika:

Kaks ratast korvale. Kételseis.

Poom (T):

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid. Sammuga ette
poore 180; jala hooga taha podre 180. Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette.
Erinevad mahahtipped.

Toenghipe:

Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika:

Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik:

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult. Kuulitduke soojendusharjutused. Paigalt kuulitduge. Hooga
kuulitduge.

Sportméingud

Korvpall:

Palli pdrgatamine, s66tmine ja piilidmine. Vise korvile liitkumiselt. Ldbimurded paigalt



ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli voistlusmiarused. Mang
reeglite jirgi. Méng 3 : 3. Méng 5 : 5.

Jalgpall:

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide -kaitsja, poolkaitsja lilesannete moistmine. Riindaja
jalgpallis - iilesannete mdistmine. Méng.

Suusatamine:

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja

kddrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja valik-
orienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja
takistuste jargi.

Tantsuline liikumine:

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liitkumiste
ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur.

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab Opitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméingud

Opilane:

sooritab tundides dpitud sportmédngude tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;

mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:



1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab maélu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb erinevate tantsustiilide tle;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

9. klass

Oppesisu

Voimlemine

Rivikorra harjutused:

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ihinemine. Ristlemine.

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:

Harjutused vahendita erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutused vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused selja-, kohulihastele.
Jouharjutused tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused olaliigese litkkuvuse
arendamiseks. Venitusharjutused puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

[luvéimlemine (T):

Harjutused rongaga. Harjutused palliga. Harjutused lindiga.

Riistvdimlemine:

Tireltdus réobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T). R66baspuudel
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja ette. Roobaspuudel harkistest tirel ette (P). Kangil
tireltdus jouga, kadrhoor (P).

Akrobaatika:

Kaks ratast korvale. Kételseis.

Poom (T):

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid. Sammuga ette
poore 180; jala hooga taha podre 180. Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette.
Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe:

Hark- ja/voi kégarhiipe.

Aeroobika:

Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik:

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult. Kuulitduke soojendusharjutused. Paigalt kuulitduge. Hooga kuulitduge.
Sportméingud

Korvpall:

Palli pdrgatamine. S66tmine ja piitidmine. Vise korvile liikumiselt. Lébimurded

paigalt ja liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemadngust. Korvpalli voistlusméérused. Mang
reeglite jargi. Méng 3 : 3. Méng 5 : 5.



Jalgpall:

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide -kaitsja, poolkaitsja iilesannete moistmine. Riindaja
jalgpallis lilesannete mdistmine. Ming.

Suusatamine:

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kddrpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline {iheja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiiramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

Tantsuline liikumine:

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate litkumiste
ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur.

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:

sooritab Opitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméingud

Opilane:

sooritab tundides dpitud sportmédngude tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;

mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:



1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab maélu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb erinevate tantsustiilide tle;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



