1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi védrtustamises
clustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koostdo védrtustamine sportimisel ja
liikumisel.

PdShikooli 16petaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méangu pohimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda séilitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jilgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu,

7) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.— 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:
| kooliaste — 9 nadalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

I11 kooliaste — 6 nadalatundi

Lisatund 1. klassis, et anda rohkem voimalusi lapse fiiiisiliseks arendamiseks, tantsuks,
muusikaliseks liikumiseks.
Pérnjde Koolis on Opilastel voimalus osaleda ka spordiringi tegevuses.

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi



spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna 6ppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse kultuuri- ja vdartuspadevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
oOpilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete véartuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimotete tdhtsustamine sportlikes
tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tidiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikkumisviise.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostoo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Samas arendavad mitmed
meeskondlikud méngud meeskonnat66 oskust.

Enesemaédratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus nidha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise
nimel. Koostd6 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatika- , loodusteaduste ja tehnoloogiaalase padevuse kujunemist.

Digipadevus — spordivoistluste kajastamine, voistlustabelite ja protokollide koostamine
arendavad erinevaid digioskusi, suutlikkust kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks
kiiresti muutuvas tihiskonnas.

Suhtluspéddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

1.5. Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vdorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.



Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mdotmine) ja moisteid
(geomeetrilised kujundid, modtithikud, koordinaadid).

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

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

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

Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kédsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Libivad teemad

Liabiva teema ,, Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Libivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste

innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja to6keskkonnas hoolt oma
to0voime

suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse

vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab timbritsevat ning
soodustab

Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise

liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Gpilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Liabiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning

aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab oOpilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud



tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
lilkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to66vdimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jirgima ja ausa
méngu olemust moistma;

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

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jélgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu pohimotteid vaartustav
liikumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (1
kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), litkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada
neist iiht) ning orienteerumine. I voi Il kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja lilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevusesja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) oppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi liikkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav dppesisu ldbida) 75-80% Sppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—
25% kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust voivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi
pohialade siivendatud Sppeks.

Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.



2.1.3. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvéértustest, tildpadevustest, dppeaine eesmérkidest, dOppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse l16imingut teiste dppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) taotletakse, et opilase opikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses tihtlaselt ning jitab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni,

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimiangud, arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistod koostamine jne.

I kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja méngimine
tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

IT kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev
lilkumine ning méngimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, lilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

IIT kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada
tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.1.4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sitetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning



dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid.

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

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

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lintsustatud variante vdi oma raviarsti médratud harjutusi.
Juhul kui opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
talle individuaalne Sppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Sppe-eesmark, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

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

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

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase voimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval
arvestama Opilase arengut ning opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

2.1.5. Oppesisu
2.1.5.1.1 kooliaste
Taotletavad pddevused I kooliastmes:
Esimese kooliastme 13pus Spilane:
e oskab end hiilestada lilesandega toimetulemisele ning oma tegevusi lilesannet tdites
motestada; oskab koostada paevakava ja seda jargida;
oskab kasutada mddtmiseks sobivaid abivahendeid ja mdotiihikuid;
kaitub loodust hoidvalt;
oskab kaarti lugeda;
tunneb roomu litkumisest;
hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma vilimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;
oskab viltida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;
teab, kelle poole erinevate probleemidega p6drduda, ning on valmis seda tegema;
tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumist, muusikat;
teab, et kedagi ei tohi naeruvairistada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jdlgida, teda
tunnustada.
1. klass- 3 tundi nédalas, kokku 105 tundi

| Oppesisu | Opitulemused




Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Sportimise ja liikumise téhtsus inimese
tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele.

Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivoistlustest ja tantsuiiritustes

Opilane:

Teab sportimise/litkumise tahtsust tervisele.
Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tédnaval;
jargib reegleid ja ohutusndudeid,

tdidab mingureegleid ja hiigieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge,
raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Oskab tidita ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kdituda
onnetusjuhtumite korral.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.

Tervitamine rivis, rivistumine iihte viirgu,
kolonni, joondumine, pdhiseisang, pdorded
paigal, harvenemine, koondumine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, pendelteatejooks,
ptstildhe, kestvusjooks, pidkkkond., kond
kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

Harki ja kéérihiiplemine, hiipitsaga
hiiplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused.

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

Rakendusvdimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdond
ja poorded pikkadel, voimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Opilane:

Riietuda vastavalt olukorrale;

tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;
tdita rivi- ja korraharjutusi, sooritada lihtsaid
vOimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi;
sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi;

sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades jalalt jalale;




Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine.

Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe iihendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.

Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga

Opilane:

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikédsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab Jige teatevahetuse teatevdistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovotuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Liikumismangud
Jooksu- ja hiippeméangud.
Mingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine ja piitidmine.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud
ja teatevoistlused palliga.

Rahvastepall.

Opilane:

Méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi,

on kaasméngijatega sobralik,

austab kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades,
visates ja piilides ning méngib nendega
litkumisménge.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liitkudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

Opilane

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Ujumine

Veega kohanemine, mingud vees, vette vilja
hingamine, sukeldumine dlgade siigavuses
vees, hiipped dérelt vette, ujuvuse harjutused.

Opilane

Suudab sukelduda dlgadesiigavuses vees,
hingata vette vilja.

Hiippab jalad ees darelt vette.

Sooritab harjutusi dlgadesiligavuses vees.




Lebab vees rinnuli ja selili asendis.
Teab ohte erinevates ujumiskohtades.

Riitmika ja tantsuline liikumine

Oppida erineva olemusega tantse: jooniste ja
muusikalise vaheldumisega, tantse
paarilisega, ringil/sdoris, imiteerimise ja
loominguliste lilesannetega tantse.

Poorata tihelepanu tantsude-
mangudemuusika paikkondlikule péritolule
sh. kodukandi parimusele.

@pilane
Opib tantsu ja riitmikaharjutuste abil
individuaalse, paaris- ja riithmat66 oskusi.

2. klass- 3 tundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Sportimise ja litkumise tdhtsus inimese
tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele.

Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

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

Opilane:

Teab sportimise/litkumise tdhtsust tervisele.
Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tdnaval;
jérgib reegleid ja ohutusndudeid, tdidab
mingureegleid ja hiigieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge,
raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Oskab tdita ohutusnoudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kdituda
onnetusjuhtumite korral..

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis,
rivistumine iihte viirgu, kolonni, joondumine,
pohiseisang, poorded paigal, harvenemine,
koondumine.

K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine
ja Idpetamine, pendelteatejooks, piistildhe,
kestvusjooks, pikkkdnd., kond kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki ja
kadrihiiplemine, hiipitsaga hiiplemine jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused
PShivoimlemine ja tildarendavad
vOimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,

Opilane oskab

Riietuda vastavalt olukorrale;

tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;
taita rivi- ja korraharjutusi, sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi;
sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi; sooritada hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritada tireli ette;

hiipelda hiipitsat tiirutades jalalt jalale;




kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-
ja jooksusamme, pakkkdnd ja pdorded
pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Ooppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine.

Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe ithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest {ilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

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

Opilane:

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab dige teatevahetuse teatevdistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovdtuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippeméngud.

Maingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine ja plitidmine.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud

Opilane:

Maingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
Jargi,

on kaasméngijatega sobralik,

austab kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
visates ja piilides ning méngib nendega
litkumisménge.




ja teatevoistlused palliga.
Rahvastepall.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

Opilane

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Ujumine
Ujuvusharjutused;

vette viljahingamine;
libisemine rinnuli ja selili;
jalgade t60;

kate t00..

Opilane

Rinnuli ja selili asendis ujudes edasi
liilkumine;

25 m ldbimine ujudes (vajadusel
abivahendiga);

Oskab kaaslasele abi kutsuda..

Riitmika ja tantsuline liikumine

Laiendada tantsu ja riitmika dppeks vajalikku
Eesti parimus- ja autoritantsu alast
oskussOnavara;

oppida juba keerukamaid tantsuvotteid,
litkumisi, pdhisamme, erinevates
tantsujoonistes paiknemist.

Opilane

Omandab Eesti parimuslikke tantse ja
lauluminge, samuti autorite poolt loodud
rahvusliku iseloomuga tantse.

Tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke
jooni, liikumisi, muusikat.

Teeb tutvust teiste rahvaste tantsudega ja
tantsude saatemuusikaga.

Arendab tantsu- ja riitmikadpetuse abil
Opilaste esinemisjulgust .

Innustab dpilasi mirkama ja kiilastama
tunnustatud tantsuiiritusi.

Arendab tantsu ja riitmikaharjutuste abil
individuaalse, paaris- ja riithmat66 oskusi.

3. klass- 3 tundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Sportimise ja litkkumise tihtsus inimese
tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele.

Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvates

Opilane:

Teab sportimise/liikumise téhtsust tervisele.
Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tdnaval;
jéargib reegleid ja ohutusndudeid, tdidab
méngureegleid ja hiigieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge,
raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Oskab téita ohutusnoudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kdituda
onnetusjuhtumite korral..




spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis,
rivistumine iihte viirgu, kolonni, joondumine,
pohiseisang, poorded paigal, harvenemine,
koondumine.

K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine
ja Idpetamine, pendelteatejooks, piistildhe,
kestvusjooks, pikkkdnd., kond kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki ja
kadrihiiplemine, hiipitsaga hiiplemine jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused
PShivoimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused.

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

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme, pakkkond ja poorded
pakkadel, voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks hoolaualt.

Opilane oskab

Riietuda vastavalt olukorrale;

tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;
tdita rivi- ja korraharjutusi, sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;
sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi; sooritada hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritada tireli ette;

hiipelda hiipitsat tiirutades jalalt jalale;

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine.

Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja

Opilane:

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab dige teatevahetuse teatevdistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovotuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.




hiippe iihendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippeméngud.

Maingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.

Liikumisméangud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine ja piitidmine.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud
ja teatevdistlused palliga.

Rahvastepall.

Opilane:

Mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi,

on kaasmaingijatega sobralik,

austab kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
visates ja piilides ning méngib nendega
litkumisménge.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis

Opilane

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Ujumine

Libisemine veepinna all.
Hiipped direlt siigavasse vette.
Stardihiipe.

Keha orientatsioon: suuna muutus, rullumine.

Stigavas vees vertikaalasendis piisimine.
Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

Opilane

Suudab vee all hinge kinni hoida, sukelduda
esemete jarele pohjas, oskab ujumisel suunda
muuta, 1dbib ujudes 50 m.

Esmased vetelpdiste oskused, kaaslase
abistamine kaldalt.

Riitmika ja tantsuline liikumine

Laiendada tantsu ja riitmika oppeks vajalikku
Eesti parimus- ja autoritantsu alast
oskussOnavara;

oppida juba keerukamaid tantsuvotteid,
litkumisi, pdhisamme, erinevates
tantsujoonistes paiknemist.

Opilane

Kinnistab ja arendab oma Eesti tantsu
oskusi: terminid, pShisammud ja
tantsutehnika, tantsuvotted, joonised.

2.1.5.2.11 kooliaste

Taotletavad pidevused II kooliastmes
Teise kooliastme 10pus Opilane:

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




tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;

jargib ausa méngu pohimotteid.

e oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

e teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

e o0skab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)

hinnangu oma tulemustele;

e valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab

neid;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
e teab tihtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest.

4. klass- 3 tundi nadalas, kokku 105 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.

Opitud spordialade/ liikumisviiside
oskussOnavara.

Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméérused.

Ausa mangu pdhimdtted spordis.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted

Opilane:

Teab sportimise/litkumise tdhtsust tervisele.
Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tdnaval;
jargib reegleid ja ohutusndudeid, tdidab
méngureegleid ja hiigieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge,
raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Tédidab ohutusndudeid kehaliste harjutuste
sooritamisel ja oskab kiituda
onnetusjuhtumite korral;
teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised
viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja

Opilane

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
Kirjeldamisel;




litkumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja
kolmev®otteline ronimine; kite erinevad
haarded ja hoided; upp-, tirija kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil voi
madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

jargib ausa mangu pdhimotteid.

Oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

Moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

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

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

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

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi,

teab tihtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused.

Kaugushiipe paku tabamiseta.

Korgushiipe iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt
ja neljasammu hooga

Opilane:

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab dige teatevahetuse teatevoistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovdtuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippeméangud.

Maingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.

Liikumismédngud viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine ja piiidmine.
Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud
ja teatevoistlused palliga.

Opilane:

Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi,

on kaasméngijatega sobralik,

austab kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
visates ja piilides ning méngib nendega
litkumismange.




Rahvastepall.

Orienteerumine

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Tunneb plaani ja kaarti, leppemarke.
Oskab kaardi jargi litkkuda etteantud
piirkonnas.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis

Opilane

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga.

Ujumine
Selili ja vabaltujumise tehnika tdiustamine.
P6orded.

Opilane
Sukeldub vee all 5m .
Valib veekogu siigavuse ja distantsi vastavalt

Stardihiipped. ujumisoskusele.
Osavusharjutused. Lébib ujudes100 m.

Teab veega seotud ohte suvel ja talvel..
Riitmika ja tantsuline liikumine Opilane

Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara
laiendamine;

tantsuvotete, litkumiste, pohisammude,
Kinnistamine;

kuni 8 taktiliste litkumis-, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide
omandamine.

Oskab tantsida paaris (sh. paarilise
vahetusega) ja rithmatantse, parimuslikke- ja
seltskonnatantse.

Suudab osaleda taju- ja looviilesannetes ning
tantsuteemalistes aruteludes.

5. klass- 3 tundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Sportimise ja litkumise tdhtsus inimese
tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele.

Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest

Opilane:

Teab sportimise/liikumise téhtsust tervisele.
Oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tdnaval;
jargib reegleid ja ohutusndudeid, tdidab
méngureegleid ja hiigieenireegleid.

Oskab anda hinnangut oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge,
raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Taidab ohutusndudeid kehaliste harjutuste
sooritamisel

oskab kéituda dnnetusjuhtumite ja
sporditraumade korral.

Voimlemine

Opilane




Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid,;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga
paigal ja litkkudes

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused
PShivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-
, Venitus- ja 16dvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja
kolmevotteline ronimine, kite erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped;

hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P);

kangil jala iilehoog kédértoengusse ja tagasi;
tiretdus lihe jala hoo ja teise toukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil
(P) ja roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
voimlemine (T): hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised;

erinevad hiipped;

lihtsad visked ja piitided.

Riietub vastavalt olukorrale;

tostab, kannab ja paigaldab spordivahendeid;
taidab rivi- ja korraharjutusi,

sooritab voimlemisharjutusi kindla riitmi
Jérgi;

sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi;

sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
sooritab toenghiippeid, lihtsamaid
akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronid

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja sdéretdstejooks.
Jooksu alustamine ja 10petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped.

Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe
tulemuse modtmine.

Korgushiipe (iileastumishiipe) iile
kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua
pihta.

Pallivise nelja sammu hooga.

Opilane:

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab dige teatevahetuse teatevoistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovdtuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Liikumisméangud

Liikumismingud ja teatevoistlused palliga.
Valitud sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja

Opilane:

Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jéargi, on kaasmaingijatega sdbralik, austab
kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades,
visates ja piilides ning méngib nendega




vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja
vastu seina.

Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia
sisekiiljega ja 166gitehnika Oppimine

litkumisménge.

Orienteerumine
Leppemaérgid, maastikuobjektid.

Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.

Lihtsa objekti plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi.
Kompassi tutvustamine.

Opilane

Oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

teab pohileppemarke (10-15);

orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.

Suusatamine

Suusatamine. Paaristoukeline {ihesammuline
soiduviis.

Uisusamm ilma keppideta.
Pool-uisusamm laugel laskumisel.
Sahkpdorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega.

Laskumine véljaseadeasendis.
Maingud suuskadel, teatevodistlused.

Opilane

Suusatab paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi;

Ujumine

Rinnuliujumise tehnika tutvustamine.
Teatevaistlused.

Ujumisviiside tehnika tdiustamine.

Opilane

Sooritab poordeid ja stardihiipet.
Teab eneseabistamise kaaslasele
abiosutamise votteid vees.

Riitmika ja tantsuline liikumine
Tantsuvaldkonna pdhimdistete kinnistamine
ja aktiivne rakendamine praktikas:

tantsuvotted, pohisammud, kombinatsioonid.

Kuni 8 taktiliste liikumis-, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide
omandamine.

Soorollide motestamine tantsus.
Tantsukultuuri motestamine lébi ajaloo.

Opilane

Tantsib paaris- ja rithmatantse, eesti ja
rahvaste tantse,

osaleb looviilesannetes.

Arutleb tantsukultuuri teemadel (stindmused,
ajalugu, tdnapdev)

6. klass- 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
1. Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade

Opilane:

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide




pohilised voistlusmidrused. Ausa miangu
pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigicenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

oskussonu, kasutab neid siindmuste
Kirjeldamisel;

jargib ausa méngu pohimotteid.

oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsuiiritustel;

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

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

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

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

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi,

teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga
paigal ja litkudes.. Pohivoimlemine ja
iildarendavad voimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused. Riihiharjutused:
kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Rakendus- ja
riistvoimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) .
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe

Opilane

Sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga
(M)

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
kagarhiipe).

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallédhte tutvustamine.
Stardikasklused.

Ringteatejooks.

Opilane:

Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tileastumistehnikas korgushiippe;




Voistlusméérused.

Ajamodtmine.

Kestvusjooks.

Hiipped.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumismangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine ja
sammudelt vise korvile.

Maingija kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine.

Ming lihtsustatud reeglite jargi

Varkpall. Ulalt- ja altsé6t vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling.

Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Jalgpall.

S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine.

Ming 4:4 ja 5:5. Ming lihtsustatud reeglite

jirg

Opilane:

Sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumismaénge ja teatevodistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sportmédngud :sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja ssmmudelt viske korvile korvpallis;
sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides ning alt-
eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapdia
sisekiiljega jalgpallis;

mingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab
Opitud sportmangudes opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Orienteerumine

Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse
madramine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja
litkumisel.

Opperaja libimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
vastavalt pinnasetiilibile, reljeefivormidele,
takistustele.

Opilane

Oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

teab pohileppemarke (10-15); orienteerub
etteantud vo1 enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Suusatamine

Suusatamine. Paaristoukeline iihesammuline
soiduviis.

Uisusamm ilma keppideta.
Pool-uisusamm laugel laskumisel.
Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega.

Laskumine viljaseadeasendis.
Mingud suuskadel, teatevdistlused.

Opilane

Suusatab paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
1abib jérjest suusatades 3 km (T) /5 km (P)
distantsi;

Ujumine

Rinnuliujumise tehnika tdiustamine.
Ujumisviiside tehnika tdiustamine.
Stardid ja poorded.

Veepalli tutvustamine

Opilane
Labib ujudes 200 m .
Teab voistlusméérustikku.




Riitmika ja tantsuline liikumine Opilane
Riitmi- ja koordinatsioonikombinatsioonid Tantsib paaris- ja rithmatantse, eesti ja

erinevate arendustega, rahvaste tantse,

taktimdddu ja tempo varieerimine osaleb erineva iseloomuga looviilesannetes.
liikumises, Arutleb tantsukultuuri teemadel (tantsusport,
tantsujoonised ja nende muutmine tants kunstis, tantsutraditsioonid, siindmused,
liikumises, ajalugu, tdnapdev).

pohiteadmiste ja oskuste kinnistamine.

2.1.5.3. 11l kooliaste

Taotletavad pidevused III kooliastmes
Kolmanda kooliastme 16pus dpilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

analiilisib oma igapéevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele
hinnangu;

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
suudab Opitud spordialasid/liikkumisviise iseseisvalt sooritada;

jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes;

oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele;

teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks, ning
oskab neid iseseisvalt kasutada; jirgib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmééarusi;
liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes;
selgitab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades nidhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vai ndhtud
tantsutiritusi ning oma muljeid nendest;

kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

valdab teadmisi antiik- ja niiidisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel,

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

tunneb huvi koolis ja/véi viljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab
neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/vOi koos kaaslastega; soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks
vajalikke teadmisi.

tantsib vastavalt klassikollektiivi eripdrale valitud tantse (parimuslikud /
autoritantsud),

osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes

kasutab loovalt eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile

7.klass- 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi




Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sdéstev liikumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusméérused.

Aus méng — ausus ja diglus spordis ning
elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm).
Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vOoimalustest.
Liikumine ,,Sport kdigile”.

Opilane:

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja
todvoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieenija
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate onnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja voistlusmaérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séiéstes;

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

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jélgib seal toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liittumine, lahknemine ja {ihinemine,
ristlemine.

Pohivéimlemine ja tildarendavad
vOimlemisharjutused.

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

Opilane

Sooritab Opitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

sooritab Opitud toenghiippe (harkja/voi
kagarhiipe).




kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0laja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

[luvoimlemine (T).

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

Riistvdimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe
jala hoo ja teise toukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtous taha ja
harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga;
kéarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre
1800; jala hooga taha pdore 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (ilileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. KI).
Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge

Opilane:

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt
ja hooga kuulitouke;

jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
suudab joosta jirjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Ming reeglite jargi. Ming
3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. Sodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitsemang. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Midng

Opilane:

Sooritab tundides dpitud sportméngude
tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis;

sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende
vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;

méngib kaht dpitud sportmangu reeglite
jargi.




reeglite jargi.

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

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis.

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
soiduviis.

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

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
Kinnistamine.

Opilane

Suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga
tempovarianti;

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

Ujumine

Ujumisviiside (selili-, vabaltujumise,
rinnuliujumise) tehnika tdiustamine.
Poorded nendes ujumisviisides.
Stardid ja tehnikaharjutused

Opilane

Teab ujumisviiside voistlusméaarusi.

Suudab sukelduda 10 m .

Suudab ldbida 400 m vahetades ujumisviise.
Ujub riietes.

Riietub vees lahti.

Oskab abistada vésinud ujujat.

Riitmika ja tantsuline lilkkumine

Riitmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide
omandamine ja nende loomine,
oskussOnavara ja pohisammude
Kinnistamine,

erinevate tantsustiilide loov rakendamine,
looviilesanded individuaalselt, paaris,
rithmas.

Ruumitaju tilesanded.

Sotsiaalse suhtlemise tilesanded tantsus.

Opilane

oskab tantsida erinevates taktimodtudes,
erineva paritoluga tantse,

tunneb tantsu erinevate rakendusvoimalusi,
osaleb aruteludes.

8. klass- 2 tundi néidalas, kokku 70 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine.

Opilane:

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieenija
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja




Loodust saastev liikumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine;

opitud spordialade voistlusméirused.

Aus méng — ausus ja 0iglus spordis ning
elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdotted jm).

Kehalise toovoime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil
osalemise voimalustest.

Litkumine ,,Sport koigile”.

traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes;

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

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jélgib seal toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liittumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

Pohivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldahendajatele lihastele;
venitusharjutused 0laja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

[luvdimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja

Opilane

Sooritab dpitud vaba- vai vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

sooritab Opitud toenghiippe (harkja/voi
kagarhiipe)




lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel tihe
jala hoo ja teise tdukega (T);
kiiiinarvarstoengust hoogtous taha ja
harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga;
kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre
180; jala hooga taha podre 180;
poolspagaadist tdus taga oleva jala ssmmuga
ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Opilane:

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitouke;
jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
suudab joosta jéarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Méng
3:3jab5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S6dduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Madng
reeglite jargi.

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

Opilane:

Sooritab tundides Opitud sportméngude
tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted korvpallis;

sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;

méngib kaht dpitud sportméngu reeglite
jargi.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis.

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste

Opilane

Suusatab paaristdukelise tihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

suusatab kepitduketa uisusammsdiduviisiga
tempovarianti;




kasutamine maastikul.

Paaristdukeline lihe- ja kahesammuline
soiduviis.

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

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
Kinnistamine.

1abib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine.

Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiilibi, reljeefivormi ja takistuste jérgi.

Opilane

Labib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

oskab madrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikumistempot ja - Viisi
ning teevarianti maastikul;

oskab maélu jirgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Ujumine

Ujumisviiside tehnikate tiiustamine.
Liblikujumise tutvustamine.
Kestvusujumine.

Vetelpéaaste krool.

Visinud ujuja abistamine.

Riietega ujumine, riietest vabanemine
siigavas vees.

Opilane

Teab ujumisviiside voistlusmaarusi.

Suudab sukelduda 10 m .

Suudab 1dbida 400 m vahetades ujumisviise.
Ujub riietes.

Riietub vees lahti.

Oskab abistada vésinud ujujat.

Riitmika ja tantsuline liikumine

Riitmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide
omandamine ja nende loomine,
oskussOnavara ja pohisammude
Kinnistamine,

erinevate tantsustiilide loov rakendamine,
looviilesanded individuaalselt, paaris,
rithmas.

Ruumitaju tilesanded.

Sotsiaalse suhtlemise iilesanded tantsus.

Opilane

oskab tantsida mitmesuguse péritoluga,
erinevates taktimootudes tantse,
katsetab tantsu rakendusvoimalusi,
osaleb aruteludes ,

oskab piistitada probleeme.

9.klass- 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse

Opilane:

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;




vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
tiiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine.

Loodust sédéstev litkumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine;

opitud spordialade voistlusmadrused.

Aus méng — ausus ja diglus spordis ning
elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, 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 analiiis.
Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antitkolimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest.

Litkumine ,,Sport koigile”.

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieenija
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes;

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

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jélgib seal toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liittumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

Pohivdimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,

Opilane

Sooritab Opitud vaba- vo1 vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

sooritab Opitud toenghiippe (harkja/voi
kagarhiipe)




tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0laja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

Iluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel tihe
jala hoo ja teise tdukega (T);
kiiiinarvarstoengust hoogtous taha ja
harkistest tirel ette (P); kangil tireltGus jouga;
kéaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180; jala hooga taha podre 180;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (ilileastumishiipe).

Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Opilane:

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
suudab joosta jéarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Méng
3:3jab5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S6dduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitsemang. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang
reeglite jérgi.

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

Opilane:

Sooritab tundides Opitud sportméngude
tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt
ning petted korvpallis;

sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel méingivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;

méngib kaht dpitud sportméngu reeglite
jargi.

Suusatamine

Opilane




Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis.

Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kdarpoore.
TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitouketa uisusammsdiduviisiga
tempovarianti;

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

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine.

Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jirgi.

Opilane

Libib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

oskab méddrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikumistempot ja - Viisi
ning teevarianti maastikul;

oskab mélu jirgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Ujumine

Ujumisviiside tehnikate tdiustamine.
Liblikujumise tutvustamine.
Kestvusujumine.

Vetelpéaéste krool.

Visinud ujuja abistamine.

Riietega ujumine, riietest vabanemine
siigavas vees.

Opilane

Teab ujumisviiside voistlusmaarusi.

Suudab sukelduda 10 m .

Suudab ldbida 400 m vahetades ujumisviise.
Ujub riietes.

Riietub vees lahti.

Oskab abistada vésinud ujujat.

Riitmika ja tantsuline lilkkumine

Keha- ja ruumitunnetuse harjutused.
Keerukamate riitmi- ja koordinatsiooni-
kombinatsioonide omandamine ja loov
arendamine, oskussdnavara ja pohisammude
kinnistamine ja iseseisev kasutamine
erinevate tantsustiilide loov rakendamine.
Mitmekiilgsed looviilesanded individuaalselt,
paaris, riihmas.

Sotsiaalsus tantsus.

Aktiivsed valdkondlikud arutelud.

Opilane

oskab tantsida mitmesuguse péritoluga,
erinevates taktimootudes tantse,
katsetab tantsu rakendusvoimalusi,
osaleb aruteludes ,

oskab piistitada probleeme.




