KEHALINE KASVATUS

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse 6petamise eesmargiks pohikoolis on kujundada Gpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus
anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi liikumisviisi; suutlikkus
suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning vaartustada koost6dd sportimisel ja
liilkumisel.
Kehalise kasvatuse Gpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli I6puks Gpilane:
1. mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja téovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;
2. soovib olla terve ja rihikas;
valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;
4. liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;
5. tunneb liikkumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi liilkumisoskusi Sppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama;
6. tunneb ausa mangu pohimd&tteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;
7. omandab p&hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6vGimet regulaarse treeninguga;
9. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuirituste vastu; 10) vaartustab
Eesti tantsupidude traditsiooni.
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1.2. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Gpilasi tervist vadrtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse
Opilaste iseseisvale lilkkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vGistlusi
ja Uritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab Gpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist,
sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning
uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koostddd ning ausa mangu pohimdtteid vaartustav liilkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldahtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja to6vdimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Gpilaste
mitmekdlgset arengut ning véimaldavad neil leida endale j6ukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

P&hialadena kuuluvad pd&hikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: véimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja
sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Gpetada neist kahte), tantsuline liikkumine, talialad
(suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist Gihte) ning orienteerumine. | vGi Il kooliastmes
labivad pilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi &pilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestakse dpilaste huve, kooli ja/v8i paikkonna spordi- vdi liikkumisharrastuse
traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud
Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Oppesisu ldbida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide
jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust kasutakse ainekavva mittekuuluvate
spordialade ja liikumisviiside (nt saalihoki, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) OGpetamiseks, ainekavva
kuuluvate p6hialade oskuste kinnistamiseks vGi pdhialade siivendatud dppeks.



Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.
Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis Uhendavad opilasi
rahvatantsupidude traditsiooniga. 2. klassis on 1 tund nadalas ritmika ja 3. klassis seltskonnatants, mida
hinnatakse eraldi.

Oppesisu kasitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud &pitulemused, ild- ja
valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.

1.3. Uldpadevuste kujundamise vdimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ja
kditumise — kujundamisel on kandev roll O&petajal, kes loob oma vaartushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab oOpilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.
Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises.
Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat
liilkumist/sportimist. Abivalmis ja s6bralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete jargimine
sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

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

Enesemadratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi
ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liilkumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspddevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane paddevus. Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise
toovOime nditajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine eeldavad Gpilastelt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.
Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema t8enduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovGimet. Koostoo kaaslastega
sportimisel/liilkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.4. Kehalise kasvatuse I6imingu vGéimalusi teiste ainevaldkondadega

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

Matemaatika. Kikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mootmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, mdotihikud,
koordinaadid).



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

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

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

Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh
tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Ulesannetele uusi
ja omanaolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.5. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna &ppeaine eesmérgiseade, &pitulemuste ning
Oppesisu kavandamisel, Iahtudes kooliastmest ning 6ppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flisilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise
kaudu.

Elukestev ope ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Gpilasi olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama,
kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus véimaldab &pilastel tutvuda tervise
ja kehakultuuri valdkonnaga seotud todmaailmaga. Véimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordiala
ja/vdi liilkumisharrastuse vastu suunatakse &pilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise véimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada
keskkonda ning kujundada Gpilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikkumisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja
treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks,
omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks (ihiskonnaliikkmeteks. Kultuurilise identiteedi
kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi tlimat
aadet — ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine
toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.6. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1. I3htutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse I0imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;
2. taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Gppeaasta jooksul Ghtlaselt ning jatab
Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;
3. vodimaldatakse dppida Uksi ning koos teistega, et toetada Gpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks
Oppijaks;



4. kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5. laiendatakse G&pikeskkonda (looduskeskkond, kooliGu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsudritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsulrituste jalgimine erinevate
meediakanalite vahendusel);

6. kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivdpet (rollimangud, arutelud, projektépe, spordi-,
liilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, Ill kooliastmes ka loetu analiilisimine, dpimapi ja
uurimistoo koostamine jm);

7. tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud lilkumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena, Il kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8. ergutatakse | kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust
objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjargses arutelus, Il
kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9. ergutatakse Gpilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-lll kooliastmes ka
enda kehalisi véimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10. rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid Gpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

11. kohandatakse Gppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Gpilaste véimekusele.

Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sailitada Gldist t66voimet,
kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde
lilkumiseks ning sportimiseks.

1.7. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: tldised dpitulemused
Opetamise eesmarkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse &pilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
tunnis kaasatéotamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piddlikkust kirjalike ja/voi
praktiliste todde ning tegevuste puhul, arvestades Gpilaste isedrasusi.

Hindamisel lahtutakse vastavatest p&hikooli riikliku Sppekava lldosa satetest. Hindamise kriteeriumid ja
viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tapsustakse kooli dppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja
millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud
variante vOi raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe-
eesmark, oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse
mdoistmine, vaartustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostddoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kérval ka dpilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Gpilaste tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/v6i kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.



Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige
Opilaste vOimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t6od.
Kehalisele vGimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Gpilaste enesehindamist.

1.9. Fiiiisiline opikeskkond
Kool korraldab:
1. alates 5. klassist poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2. kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vGimlas, staadionil, aeroobikasaaalis ja tantsutundide
ruumis (aulas)), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.
Kool véimaldab:
1. kasutada suusarada ja/vGi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat (2. klassi ujumiskursuse labimiseks);
2. kasutada higieeniharjumuste kujundamiseks réivistuid ning pesemisruume.

2. Ainekava

2.1. Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmargid
Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks lahtuvad ainevaldkonna
eesmarkidest.

2.2. Kehalise kasvatuse oppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus lahtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.3. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes
3. klassi |16petaja:

1. kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pd&hjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

2. omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemusi 0ppesisu alt), sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3. teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja higieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi;

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

5. teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sGbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud
(mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning
tantsulritusi;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida
liikumismange, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.

1. klass

2 ainetundi nadalas, 70 tundi aastas; spordiklassis 4 tundi nadalas

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes / sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval;
2. jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;



3. taidab mangureegleid;

4. teab jatdidab (Gpetaja seatud) higieenindudeid;

5. annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
Oppesisu
Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikkumine/sportimine lksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised &pilasele, kaitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalise harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2. sooritab tireli ette ja turiseisu.
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P66re paigal hiippega.
Kbénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikkumine juurdevétusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kdarihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: lilkkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad liikumismangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghlippeks: sirutushipe.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1. jookseb kiirjooksu pstistardist;
2. sooritab teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
3. sooritab palliviske paigalt;
4. sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja IGpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.
Hiipped. Takistustest Ulehlipped. Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis) palliga. Pallivise paigal.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, so0tes, visates ja plldes ning mangides
nendega lilkkumismange.
Oppesisu
Jooksu- ja hippemangud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. PGrgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.
Lilkkumismangud valjas/maastikul.



Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab libiseva sammuga;
2. laskub laugelt ndlvalt pdhiasendis;
3. labib jarjest suusatades 1 km distantsi.
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
LehvikpOore e. asteptore eest.
Astesamm, libisamm. Treppt6us. Laskumine laugelt ndlvalt p&hiasendis.

2. klass
2 ainetundi nadalas, 70 tundi aastas; spordiklassis 4 tundi naddalas

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes / sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval;
jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
tdidab mangureegleid;
teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieeninGudeid;
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
6. loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.
Oppesisu
Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Lilkkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu liikumise/liiklemise juhised &pilasele. Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis ohutu ja kaaslasi
arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja lilkkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse
ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest.
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Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vimlejasammu (T);
2. sooritab tireli ette ja turiseisu;
3. hipleb hipitsat tiirutades ette;
4. sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hippega po6dérded paigal.
Kujundliikumised.
Kénniharjutused: rivisamm (P) ja vOimlejasamm (T).
P&hivéimlemine ja iildarendavad harjutused: Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Lihike
pohivoimlemise kombinatsioon.



Hiiplemisharjutused: hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, lile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kénd joonel, pingil ja poomil; poorded pakkadel pingil. Tasakaalu arendavad
mangud.

Akrobaatika: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha
turiseisu, turiseis, toengkagarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahlipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratGuke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Gige teatevahetuse;
2. sooritab palliviske paigalt;
3. sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
4. labib joostes viimetekohase tempoga 1 km distantsi.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. VOimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hlppe tihendamise oskus. Madalatest takistustest Glehipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1. mangib erinevaid liikumismange;
2. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku
otsust.
Oppesisu
Jooksu-, hilippe- ja viskemangud. Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja pillddmine. Sportméange
ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall. Maastikuméangud.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sGiduviisiga;
2. laskub maest kdrgasendis;
3. labib jarjest suusatades 2 km distantsi.
Oppesisu
LehvikpOore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
Libisamm. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval.
Kaartdus. Laskumine kdrgasendis.

Ujumine
Opitulemused
Opilane:
1. Opilane suudab libiseda rinnuli ja selili;
2. Opilane suudab ujuda vabalt valitud stiilis 25 meetrit.



Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides; ujumise higieeninduded. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

RUTMIKA (eraldi hinnatav dppeaine) | kooliastme Il klassis 1 tund nadalas

Antud Sppeaines labitakse nii | kui Il kooliastme tantsulise lilkkumise dppesisu.

Oppeaine iildpohimétted

1.

Oppeaine kaudu omandab &pilane esmased teadmised keha arengu seaduspirasustest ja
lilkumisviiside mitmekesisusest.

Oppeaine keskseks iilesandeks on toetada dpilase ealist arengut praktilise ppe kaudu, mis haarab nii
keha (keha arendamine ja kasutamine, loomulik kehahoid, teadmised kehast ja selle
liikkumisvGimalustest, keha tunnetamine jne.) kui vaimu (loovus, enesevaljendamisoskus,
esinemisjulgus, empaatia, r66m liikumisest, suhtlusoskus, tunnetuslikud ja sotsiaalsed oskused,
koost66). Oskuste arendamine, omandamine, vastupidavus, koordinatsioon, riitmitunne, painduvus,
tantsulise keele omandamine.

Oppeaine aktiivne 8pe tihendab eelkdige tegevuslikku aktiivsust ja kogemist, mis kinnistab &pitut
paremini.

Ainetundides &pitakse ja harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse nii kunstiline
enesevaljendus, kunstiloome, kdne, muusika, ritm ja mang ning nende igat liiki kombinatsioonid.
Ainetundides toimub kehaline areng emotsionaalses, kognitiivses ja sotsiaalses keskkonnas, kus on
vOimalik Opilaste voimete arendamine koostegemises ja vastastikuses rikastamises, mille tulemusena
on voimalik koost66, kohanemisvdoime, empaatiavdime, kehatunnetuse ja reflektiivsuse areng, samuti
loovuse, malu, taju, tahteomaduste ning distsipliinitunde areng.

Oppeaines toimuva tantsudpetuse kaudu on dpilasel vdimalus tunda end kultuurikandjana, saades
teadmisi parimuskultuurist, kuhu on kogutud eelnevate pdlvkondade parimad téekspidamised.

Labi tantsudpetuse omandatud Gige kehahoiak, vaba kultuurne kehakasutus on eeldus edukaks
eneseteostuseks ja elu elamise nautimiseks.

Opitulemused

Opilane:
1. liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile
2. tajub enda ja teiste liikumist ruumis;
3. oskab ennast viljendada loovliikumise kaudu;
4. mangib/tantsib 6pitud eesti laulu- ja tantsumange;
5. oskab riihma- ja paaristantsu lihtsamaid vétteid, samme ning lifkumisi;
6. tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse.
Oppesisu
1. Ruumitaju llesanded. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid,
kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.
2. Jalgade ritmiharjutused kombineeritult kate ja keha t66ga. Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
3. Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
4. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud ning teiste rahvaste tantsud paaris ning paarilise vahetusega.
5. Eakohased tantsuvotted ja —sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid, pdimumine
liikudes, poorded ja pé6rlemine.
6. Tantsudrituste kilastamine ja osalemine.
7. Llavaeetika algtéed (kaitumine esinemistel), tantsutunni riietus, hligieeninduded.



3. klass

2 ainetundi nadalas, 70 tundi aastas, spordiklassis 3 tundi ndadalas
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes / sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval;
jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
tdidab mangureegleid;
teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;
kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
7. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti sportlasi.
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Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kaditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse
ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalise harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1. Opilane oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vGimlejasammu (T);

2. Opilane sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise

saatel; ® dpilane sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

3. Opilane hipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundit jarjest).
Oppesisu
Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal, kujundliikumised.
Kbénni-,jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel, liikkumine juurdevotusammuga korvale,
rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine
hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale koordinatsiooniharjutused.
P&hivéimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, lile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkadgarast Ulesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkdnd ja poorded pakkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikkumismangud.



Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahilipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1. Opilane jookseb kiirjooksu pustistardist stardikdsklustega;

2. Opilane sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

3. Opilane sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

4. Opilane sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

5. Opilane labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |Gpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, véimetekohase jooksutempo
valimine. Pustistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe Uhendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest (lehlpped
parema ja vasaku jalaga. KGrgushipe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise (ilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1. Opilane sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja plilides ning
mangides nendega liikumismange.
2. Opilane mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsus.t
Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Mangud (jéukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumismédngud vdljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja pllddmine. Sportmange
ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistluse palliga.
Rahvastepall.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. Opilane suusatab paaristdukelise sammuta soOiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga;
2. Opilane laskub maest pohiasendis;
3. Opilane labib jarjest suusatades 2 km (T) ja 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline s&iduviis. Paaristdukeline
sammuta sodiduviis. Laskumine pShiasendis. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.



SELTSKONNATANTS (eraldi hinnatav 6ppeaine) | kooliastme lli klassis 1 tund nadalas

Opitulemused

Opilane:

1. tunneb r66mu tantsust ja huvitub tantsust kui kunstiliigist;
2. liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile;
3. tunneb Gpitud tantsustiilide oskussonu.

Oppesisu

1. Aeglane valss - paremalepddre, kinnine vahetus, tdusmine-laskumine, jalatéo.
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Ujumine

Viini valss -paremalepdore % pooretega.

Fokstrott -p&hiliikumine mééda ringi.

Samba -pdhisammud, whisk, vetrumine.

Rumba -pdhisammud, lahkuliikumine.

Cha-cha-cha -pdhisammud, check promenaadist.

Rock -pohisammud, kohavahetus paremalt vasakule, hip bump. Twistimine.

Jive —pohisammud.

Valik mikser ja linetantse: Teksase roos, Countrytants, perekonnavalss, Laupdevadhtu palavik.

Opitulemused

Opilane:

1. oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;
2. hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu

Veega kohanemine, sukeldumine, héljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine, turvalisus

vees.

2.4. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes
6. klassi |I6petaja:

1.

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

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Gpitulemusi Gppesisu alt), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab p&hiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninGuete ning iseseisva ohutu
liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistel spordilritustel;

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

moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdastva suhtumise ja koostdo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel, taidab reegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi harjutusi Sppides
ning liikudes, on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi, kuuluma Uhte véistkonda
jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussénu kasutades nidhtud spordivdistlust ja/vdi tantsulritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga



seotud ameteid/elukutseid ja nende eripéra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid
fakte antiikolimpiamangudest;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuurituste vastu, vdtab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida mangureegleid jne, soovib dppida
uusi  kehalisi  harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikkumiseks, osaleb tervisespordilritustel.

4. klass
3 ainetundi nadalas, 105 tundi aastas; spordiklassis 4 tundi nadalas

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2. moistab ohutus- ja hligieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid véimlemisharjutusi ja rdhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida mangureegleid jne

4. sooritab kehaliste vGimete testi ja annab tulemusele hinnangu vérreldes eelmistel aastatel
saavutatuga;

5. teab, mida tdhendab aus mang spordis;

6. valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused 4. klassi dpilasele. Opitavate spordialade pd&hilised v&istlusmairused. Ausa mangu
pohimodtted spordis.

Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust sdadstev
lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi. Teadmised
spordialadest / lilkkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused, tuntumad Eesti sportlased.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab akrobaatika harjutuskombinatsiooni;
3. sooritab dpitud toenghippe (hark-voi kdgarhipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Péhivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/v6i muusika saatel.
Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.
Rakendusvéimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine; kdte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.



Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghlipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel), Ulesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab kiirjooksu stardikasklustega ja dige stardikasklusega;
2. sooritab kaugushippe paku tabamiseta ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
3. sooritab neljasammuliselt hoojooksult palliviske;
4. jookseb jarjest 7 minutit.
Oppesisu
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pGlve- ja sadretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega.
Kestvusjooks. Maastikujooks
Hiipped. Mitmesugused hilppe- ja hilplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdrgushiipe
Gleastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

Liikumis- ja sportméangud

Opitulemused

Opilane:
1. sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevoistlusi palliga;
2. mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikkumisel.

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab vahelduvatSukelise kahesammulise sGiduviisiga ja paaristdukelise sammuta sdiduviisiga;
2. sooritab laskumise pG&hi- ja puhkeasendis;
3. sooritab astep6orde;
4. sooritab sahkpidurduse;
5. labib jarjest suusatades 3 km.
Oppesisu
Po6rded paigal (hiippepddre). Opitud tdusu-, laskumis- ja s&iduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Astepdore
laskumisel. Ebatasasuste Uletamine. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

Orienteerumine
Opitulemused

Opilane:
1. orienteerub etteantud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;
2. oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu

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



5. klass

3 ainetundi nadalas, 105 tundi aastas; spordiklassis 4 tundi nadalas
Poisid ja tidrukud on jagatud rihmadesse.

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2. moistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes;
suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;
sooritab kehaliste voimete testi; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;
7. tunneb dpitud spordialade/tantsusammude oskussdnu, kasutab neid siindmuste ja harjutuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel;
8. teab, mida tdhendab aus mang spordis;
9. valdab teadmisi 6pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
10. toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja véistkondi.
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
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Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade pdhilised vistlusmaarused. Ausa
mangu pShimdtted spordis.

Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ja liigeldes ning peale kehalist tegevust.
Ohutu imbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivétted.

Kaitumine spordivdistlustel ja tantsulritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; treenida (6petaja
toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi véimeid ja riihti; kuidas sooritada kehalise voimete teste.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,tuntumad
Eesti sportlased jms.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab voimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) vdimlemiskepiga muusika
saatel;
2. hipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;
4. sooritab Gpetaja poolt koostatud koordiantsiooniharjutusi;
5. sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T);
6. sooritab opitud toenghtlippe (kdgarhipe kitsele ja sirutusmahahitipe kitselt);

7. suudab ronida koiel vabal viisil.
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Loendamine, raporteerimine. Umberrivistumine Gihest viirust kahte viirgu ja kahest
viirust ihte viirgu. Kujundliikkumine Uhelises kolonnis (diagonaalselt; silmusena; “maona” (vastukaiguga,
suure, keskmise, vdikse maona); “teona” (teost véljumine: vastukdiguga, “Umber-marss”).



Kbénni-, jooksu- ja hiliplemisharjutused. Liikumine ristsammuga ette, taha , korvale. Kdnniharjutuste
kombinatsioonid koos muutuvate kateasenditega. Sulghiliplemine. Sulghiiplemine poolpooretega.
Viljaseadehiplemine. Pdlvetdstehiiplemine. Erinevate konni- ja jooksuharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hipitsa ja hoondoriga.

Péhivéimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/véi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kidte ja jalgade hood, Iddvestamised, vetrumised. Lihtsamad
koordinatsiooniharjutused.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvbimlemine. Ronimine koiel vabal viisil; hiipe toengusse mitmesugustele vahenditele;
sirutusmahahipe kitselt; kdte erinevad haarded ja hoided; kinnerripe. Kangil upp- ja tiriripe.

Erikorgusega réébaspuud. Rippkikk pdidade toetusega alumisele roopale. Ripplamang alumisel réopal.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused madalal poomil; p66rded ja mahahtpped.
Toenghlipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar kitsel, sirutusmahahipe.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; turiseis; poolspagaat (T), rohtseis; kaarsild selili lamangust abistamisega ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused; juurdeviivad harjutused ratas kérvale Gppimiseks; ettevalmistavad
harjutused katelseisuks.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab dige pendelteatevahetuse;
2. sooritab kaugushiippe 1m paku tabamisega ja oskab hiipata kdrgust Uileastumistehnikas;
3. sooritab 3 sammuliselt hoojooksult palliviske;
4. jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
5. jookseb rahulikus tempos 2,5 km.
Oppesisu
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PGlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine pistildhtest ja
jooksu I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikadsklused. Pendelteatejooks. Tékkejooksu
juurdeviivad harjutused.
Kestvusjooks 2,5 km.
Kaugushipe 10m hoojooksult, 1m paku tabamisega. Kérgushiipe (lileastumishiipe) tutvustamine. Hoota
kaugushipe.
Pallivise paigalt ja 3 sammuliselt hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud:

a) liikkumismangud

Opitulemused

Opilane:
1) méangib sportmangudeks ette valmistavaid liikkumismange ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) méangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmangudeks ette valmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

b) sportmangud
Opitulemused
Opilane:



sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab Ulalt s66du paarides ning alt-eest pallingu vérkpallis;

sooritab palli vedamise ja peatamise jalgpallis;

mangib kuni kolme sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab 6petaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Keha asend ja liikumistehnika. Liikkumine palliga ja pallita. Palli pérgatamine parema ja vasaku kaega
lilkumisel. Palli s66tmine paigal ja liikkumisel kahe kdega, pOrkes66t paigalt. Sammudelt vise korvile.
Viskeliigutus, lahivise paigalt. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-
eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. Paigaloleva palli [66mine. Palli vedamine takistuste vahel. Veereva palli peatamine tallaga ning
|606gitehnika dppimine. Lok poia sisekiiljega tapsusele. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
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Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise séiduviisiga;
2. sooritab laskumise nolvalt laskumisasendi muutmisega;
3. sooritab uisusammpdéoérde ja sahkpidurduse;
4. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5. labib jarjest suusatades 2,5 km distantsi.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord suusatundides. Suusavarustuse transport. Oige riietumine talialade tundideks.
Suusarivi. Laskumine ndlvalt laskumisasendi muutmisega. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nolvadel. Uisusammpdore. Sahkpidurdus. Paaristdukeline sammuta sdiduviis; vahelduvtéukeline
kahesammuline sdiduviis; uisusammsoiduviis ilma keppideta (aktiivse katet6oga), pooluisusamm.
Teatesuusatamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab uisutades tasakaaluharjutusi;

2) uisutab jarjest 5 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:



1. oskab orienteeruda etteantud joonistatud plaani jargi ning silmapaistvate loodus- vGi
tehisobjektide jargi ettantud piirkonnas;
2. teab pohileppemarke
3. oskab kasutada kompassi
Oppesisu
Leppemargid. Maastikuobjektid. Kaardi médtkava. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha maaramine.
Kompassi tutvustamine. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib Opitud paaris- ja rGthmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2. kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -sammud; 4—
8-taktilised lilkkumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju Glesanded, pdimumine liikudes, p6orded ja
poorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

6. klass

3 ainetundi nadalas, 105 tundi aastas
Poisid ja tidrukud on jagatud riihmadesse

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2. moistab ohutus- ja hiigieeninGuete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides
ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

4. sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5. tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuliritustel;

6. teab, mida tdhendab aus mang spordis;

7. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tahtsamaid
fakte antiikolimpiamangudest ning Eesti (ild- ja noorte tantsupidudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused |l kooliastme dpilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate
spordialade pohilised vdistlusmaarused. Ausa mangu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu imbrust sdadstev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kaditumine spordivdistlusel ja



tantsulritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi véimeid ja
rihti). Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/vdi Uritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiamangudest.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
hlpleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;
sooritab Gpetaja poolt koostatud koordiantsiooniharjutusi;
sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab Gpitud toenghiuppe (hark- véi kdgarhiipe);

7. sooritab iluvéimlemise elemente hipitsaga (T);
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Raporteerimine. Liikumine vastukaiguga sisse ja vilja.
Po6rded paremale ja vasakule sammuliikumiselt. Umberrivistumine {helisest kolonnist kahelisse kolonni
vastukaiguga jagunemise teel.
Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hlplemisharjutused hiipitsa ja hoonoériga.
Erinevate kdnni- ja jooksuharjutuste kombinatsioonid.
P&hivdimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kdte ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised. Lihtsamad
koordinatsiooniharjutused.
Riihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine. Kolmevotteline ronimine koiel. Kate erinevad haarded ja hoided. . Ees- ja
tagatoengust hooga mahahipped.
Erikorgusega réébaspuud. Rippkikk poidade toetusega alumisele roopale. Ripplamang alumisel rédpal.
Harjutuskombinatioon erikdrgusega roobaspuudel (tiriripe jalgade toetusega llemisele réopale).
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahlipped.
Toenghiipe. Harkhiipe ja/voi kagarhipe lle kitse.
Akrobaatika. Erinevad tirelid ja selle Sppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust arendavad harjutused
ja kaarsild. Ratas kdrvale. Katelseis abistamisega.
lluvéimlemine. Vahend hiipits. Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hipped. Lihtsad visked
ja pladded.
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Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Gige teatevahetuse ringteatejooksus (universaalvahetus, taha vaatamisega);
2. sooritab kaugushippe paku tabamisega ja oskab hiipata kdrgust Uleastumistehnikas;
3. sooritab hoojooksult palliviske;
4. jookseb kiirjooksu madallahtest stardikasklustega;
5. jookseb rahulikus tempos vahemalt 2,5 km.
Oppesisu
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sadaretdstejooks. Jooksu alustamine madalldhtest ja
jooksu |0petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Tékkejooksu juurde viivad harjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kérgushiipe (lileastumishiipe). Hoota kaugushiipe.
Pallivise hoojooksult.



Liikumis- ja sportmangud:

a) liikkumismangud

Opitulemused

Opilane:
1. mangib sportmangudeks ette valmistavaid liikumismange ja sooritab teatevdistluse palliga;
2. mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

b) sportmangud
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2. sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4. maéngib kaht kooli valitud sportméangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab 6petaja koostatud
kontrollharjutuse.
Oppesisu
Korvpall. Palli hoie sd6tes, plilides ja peale visates. Palli pGrgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-
eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall. Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ning 106gitehnika dppimine, arendamine ja taiustamine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelise Ghesammulise sGiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpd6orde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5. labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord suusatundides. Oige riietumine talialade tundideks. Suusarivi.
Laskumised pd&hi- ja puhkeasendis. Tusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel. Uisusammpdore,
poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline Ghesammuline sdiduviis, vahelduvtéukeline kahesammuline so6iduviis. Uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.

P wnN

Teatesuusatamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1. sooritab uisutades lilejalasditu vasakule ja paremale;
2. kasutab uisutades sahkpidurdust;
3. uisutab jarjest 6 minutit.



Oppesisu
Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start, s&it kurvis ja
finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mangud ja teatevdistlused uiskudel.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2. teab péhileppemarke (10-15);

3. orienteerub etteantud vGi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide

jargi etteantud piirkonnas;

4. arvestab lilkkumistempot valides erinevaid pinnasetiipe, reljeefivorme ja takistusi.
Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe). Kauguste madramine.
Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maiaramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2. kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4—
8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Pdimumine liikudes. P&6rded ja
poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv lilkkumine Uiksi, paaris ja grupis. Tantsulrituste kiilastamine ja arutelu.

2.5. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid Ill kooliastmes
9. klassi I6petaja:

1. kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovGimele ning selgitab regulaarse liikkumisharrastuse
vajalikkust, analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh liilkumisharrastust ning annab sellele
hinnangu;

2. omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade &pitulemusi
dppesisu alt), suudab &pitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3. jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilrritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
liilkudes/sportides juhtuda vdivate &nnetuste korral;

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

5. jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koostddd tehes, selgitab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6. kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/v8i tantsudritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala (v&i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/uritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja nttdisoliimpiamangudest
ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel, oskab nimetada Eesti lild- ja noorte tantsupidude
tahtsamaid slindmusi, tunneb Eesti (ld- ja noorte tantsupidude traditsiooni;



7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate spordi-
ja tantsulrituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate
abilisena;

8. harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalikke teadmisi,
hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vGimed ja oskused voimaldavad kujundada
plisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9. teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t606 eripdra ning
edasioppimisvdimalusi.

7. klass

2 ainetundi nadalas, 70 tundi aastas
Poisid ja tidrukud on jagatud rihmadesse.

Teadmised spordist ja lilkkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse moju tervisele ja to6voimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4. oskab iseseisvalt treenida: anallilisib oma kehalise vormisolekut , seab liikkumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (jéukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt),
kdib spordi- ja tantsudritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja téovOimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja to6vGimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ja tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev lilkkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja nnetusjuhtumite
korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja Giglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise t66vGime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest, Uritustest, Uld-ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest
(sh. antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Lilkkumine ,Sport kdigile”

Véimlemine

Opitulemused

Opilane:
1. sooritab dpitud vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3. sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja poomil;



4. sooritab toenghtlippe (kdgarhipe);

5. sooritab koordinatsiooniharjutusi.
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Umberpdére sammuliikumisel.
Pohivbimlemine ja lldarendavad vdéimlemisharjutused. Oskussonade tundmine ja kasutamine.
Pd6rdpainutus. Viljaseadepdlvitus kdrvale. Kilgtoenglamang. Olavarsseong. Poolkumerkiikk, kerelainetus.
360 kraadi poore pakkadel (T). Kate ja jalgade vastassuunalised liikumised. Pinge- ja I6dvestusharjutuste
seosed. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla- ja puusaliigese
liikuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine. Harjutused ronga ja palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.
Riistvéimlemine. Vdimlemisriistade paigaldamine ja kandmine. Abistamine ja julgestamine. Uhe jala hoo ja
teise tOukega poidade toetusega Ulemisele rodpale, tireltdus alumisele rodpale (T). Hooglemine toengus,
taha hool mahahipe (P); rippumine kangil, kahe jala tdukega tireltdus (P). Ronimine koiel 3m.
Akrobaatika. Ratas korvale. Katelseis abistamisega. Turiseis kate toetusega podrandale. Akrobaatika
harjutuskombinatsioon 5-6 elemendist.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid. Kénni- ja hliplemisharjutused erineva
katetooga. Sammuga ette poore 180 kraadi. Poolspagaadist tGus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped. Harjutuskombinatsioon 6pitud elementidest.
Toenghilipe. Kits risti (90-100 cm) - Kdgarhipe.
Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1. jookseb 60 m madalldhtest stardikasklustega;
sooritab ringteatejooksu universaalvahetuse taha vaatamisega;
sooritab taishoolt kaugushippe ja Gleastumistehnikas kdrgushippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
suudab joosta jarjest 12 minutit;

6. sooritab kehaliste vGimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppesisu
Opitavate kergejdustikualade v8istlusmaarused ja ohutusnduded. Kohtunike tegevus ja osavdtt vdistlustest.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Madalldhe. Ringteatejooks — universaalvahetus (taha vaatamisega). Jooks
kurvis. Tokkejooks. Kestvusjooks (Cooperi test).
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Touke- ja hoojala kooskdlastatud liigutused dratdukel. Kate ja jalgade
t66 ohulennul ja maandumine. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Hoota kaugushiipe.
K&rgushlippe eelsoojendusharjutused. Korgushipe (lileastumishiipe). Flopphlippe tutvustamine ja
juurdeviivad harjutused.
Pallivise hoojooksult.
Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduke tutvustamine.
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Sportmangud
Opitulemused
Opilane:



sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;
sooritab korvpalli harjutuskombinatsiooni s66du-, porgatus- ja viskeelementidega;
sooritab altpallingu 9 m kauguselt;
sooritab Ulalt- ja alts66du vastu seina;

5. mangib korv- ja vorkpalli lihtsustatud reeglite jargi.
Oppesisu
Korvpall. Palli porgatamine, s6otmine, plilidmine ja vise korvile liikumiselt. Vabavise. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli véistlusmaarused (jooks, kahekordne, tagasimang ja 3 sek.). Mang lihtsustatud
reeglite jargi.
Vérkpall. Liikkumisviisid ja asendid. S66duharjutused paarides. S66duharjutuste kombinatsioonid. Altpalling
ja pallingu vastuvott. Mangijate asetus platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.
Jalgpall. Jalgpalli tehnikaelementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Tapsusl6ok
vdravale.
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Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelise kahesammulise sGiduviisiga;
suusatab passiivse katet6oga uisusamm-sdiduviisis;
sooritab laskumise madalasendis;
sooritab pidurduse laskumisel ennetava kukkumisega;
sooritab sahkp6orde;
6. labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord suusatundides, suusamatkal, teatesuusatamisel ja suusavdistlustel.
Laskumine madalasendis. Pidurdus laskumisel ennetava kukkumisega.
Libisamm-tSusuviis. Sahk- ja uisusammpdore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-sGiduviis passiivse katetdoga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm- sdiduviis.
Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
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b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. uisutab tagurpidi;
2. suudab uisutada jarjest 9 minutit;
3. mangib ringette’i.
Oppesisu
Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine. Ringette.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:



1. labib orienteerumisraja oma vdoimete kohaselt;

2. oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3. oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
Oppesisu
Kaart ja kompass. Uldsuuna mairamine. Koolitimbruse plaani lugemine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi lugemine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib dpitud folklooreid tantse;
2. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu
Folkloorsed tantsud 6petaja valikul.
Omandatakse mdoisted, oskussénad, p6hisammud ja kombinatsioonid.
Tants kui sport. Tants kui meelelahutus.

8. klass

2 ainetundi nddalas, 70 tundi aastas
Poisid ja tidrukud on jagatud rihmadesse.

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovGimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusnoudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4. oskabiseseisvalt treenida: anallilisib oma kehalise vormisolekut, seab liikkumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi liikkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vGimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt),
kaib spordi- ja tantsulritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja téovdoimele. Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja t66voimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ja tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev lilkkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja Giglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm). Kehalise t66voime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analls.



Teadmised &pitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest, Uritustest, dld-ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest
(sh. antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikkumine ,Sport kdigile”.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab dpitud vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab tantsulise vabakava;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja poomil;
sooritab toenghtppe (kdgarhipe poordega (T), harkhiipe (P);
6. sooritab koordinatsiooniharjutusi.
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine.
Péhivoimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
tildarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, k6hu-, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese
liilkuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine. Harjutused hipitsa ja palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.
Riistvdimlemine. TireltGus rodbaspuudel lhe jala hoo ja teise tdukega (abistamisega) (T). Reisistest
mahahiipe (T). Tirel kahe jala tGukega keskmisel kangil (P).
Hooglemisel kiilinarvarstoengus hoogtous ette harkistesse, tirel ette harkistesse (P).
Rakenduslik vGimlemine. Ronimine koiel kiirusele (P)
Akrobaatika. Ratas kdrvale tempos; katelseis. Akrobaatika harjutuskombinatsioon 5-6 elemendist.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; hiipped tihel jalal; Toengrohtpdlvitusest
poolspagaat; poore 180 kraadi kiikis; erinevad mahahiipped. Harjutuskombinatsioon poomil &pitud
elementidest.
Toenghiipe. Kagarhiipe p6ordega Ule kitse(T), harkhipe kits piki (kdrgus 120cm) (P).
Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Tantsuline vabakava. Aeroobika tervisespordialana.
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Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. jookseb 60 m madalldhtest stardikasklustega;
sooritab ringteatejooksu universaalvahetuse taha vaatamiseta;
sooritab tdishoolt kaugushtippe ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
sooritab tdishoojooksult palliviske;
suudab joosta jarjest 12 minutit.
6. sooritab kehaliste vdimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppesisu
Opitavate kergejdustikualade v8istlusmaarused ja ohutusnduded. Kohtunike tegevus ja osavétt vdistlustest.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Madalldhe. Ringteatejooks — universaalvahetus (taha vaatamiseta e.
pimesi). Intervalljooks. Tokkejooks. Kestvusjooks.
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Kaugushiippe erialased harjutused hiippetehnika taiustamiseks ja hlippevdime arendamiseks. Touke- ja
hoojala kooskdlastatud liigutused aratSukel. Kate ja jalgade t66 Shulennul ja maandumine. Hoojooksu
madramine. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega. Hoota kaugushipe.

K&rgushippe erialased harjutused. Flopphippe tehnika Gppimine. Vdistluseelne soojendus.

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke juurdeviivad harjutused, paigalt kuulitduke tehnika dppimine.

Sportmangud
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

2. sooritab korvpalli harjutuskombinatsiooni s66du-, porgatus- ja viskeelementidega;

3. sooritab maarusteparase altpallingu;

4. sooritab Ulalt- ja alts6odu vaheldumisi;

5. mangib korv- ja vorkpalli vBistlusmaaruste jargi.
Oppesisu
Korvpall. Palli pérgatamine, so6tmine, plldmine ja vise korvile liikumiselt. Lahivise korvile peale s66du
saamist. Palliga ja pallita mangija katmine. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Korvpalli vGistlusmaarused.
Mang voistlusmaaruste jargi.
Vorkpall. Mangija pbhiasend. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Liikumine sd66duasendis palliga ja pallita. Altpalling ja pallingu vastuvstt. Ulalt-eest pallingu &ppimine.
Mangijate asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Mang voistlusmaaruste jargi.
Jalgpall. Jalgpalli tehnikaelementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Tapsuslook
vdravale.

Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelise ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2. suusatab aktiivse kdtetooga uisusamm-soiduviisi;
3. sooritab poolsahkparalleelpdérde;
4. suusatab paaristdukelise kahesammulise uisusamm sdiduviisiga;
5. labib jarjest suusatades 3,5 km (T), 5,5 km (P) distantsi.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord suusatundides, suusamatkal, teatesuusatamisel ja suusavdistlustel.
Jooksusammtdusuviis. Poolsahkparalleelp6dre. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore. Lihtsama
slaalomraja labimine.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline lhe sammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
Mangud suuskadel.

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. uisutab tagurpidi;
2. suudab uisutada jarjest 9 minutit;



3. mangib ringette’i (T), jadhokit (P).
Oppesisu
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette. Jadhoki.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1. I|abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2. oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3. oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
Oppesisu
Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) madramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi ja maastiku vordlemine. Lihtsama teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:

1. tantsib Gpitud tantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu
Folkloorsed tantsud Gpetaja valikul. Kombinatsioonid Eesti autoritantsudest.
Omandatakse moisted, oskussdnad, péhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niddisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

9. klass

2 ainetundi nadalas, 70 tundi aastas
Poisid ja tidrukud on jagatud rihmadesse.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse moju tervisele ja téovoimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes hligieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;

3. teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

4. liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

5. oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisolekut, seab liikkumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, &pib uusi liilkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

6. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja tantsuritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vaistlustel.

Oppesisu



Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja t6ovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ja tdiskasvanutele.

Ohutu lilkkumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; &pitud
spordialade vdistlusmaadrused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmaérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise p&himotted jm). Kehalise t66voime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analids.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest, Uritustest, Uld-ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest
(sh. antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab vahendiga (rongas) harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);

2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3. sooritab harjutuskombinatsiooni rébaspuudel; poomil (T), kangil (P);

4. sooritab toenghiippe varem opitud hilipetest (Opilase valikul (T)); hobune piki - harkhipe (P);

5. sooritab koordinatsiooniharjutusi.
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Ristlemine.
Péhivoimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutus-komplekside koostamine, lildarendavate
vOimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus-harjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jéuharjutused selja-,
kéhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.
lluvéimlemine. Harjutused ronga ja palliga; harjutuskombinatsiooni koostamine ja esitamine Gpilase poolt
vahendiga (réngas) muusika saatel.
Riistvdimlemine. Tireltdus ré6baspuudel (ihe jala hoo ja teise tdukega (T); kliinarvarstoengust hoogtdus taha
ja harkistest tirel ette (P), 6lgadelseis, tirel ette harkistesse (P). Kangil tireltdus jéuga (P).
Rakenduslik véimlemine. Ronimine koiel jalgade abita (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Akrobaatika harjutuskombinatsioon 6-7 elemendist.
Tasakaaluharjutused poomil. Erinevad sammukombinatsioonid; jala hooga taha poére 1800;
toengréhtpdlvitusest (ihe jala hoo ja teise tdukega mahahipe. Harjutuskombinatsioon poomil &pitud
elementidest.
Toenghiipe. Varemopitud hipete kordamine. Kombineeritud hiipped varem dpitud hiipetest.
Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Etno- aeroobika. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
1. jookseb 100m madalldhtest stardikasklustega;
2. sooritab ringteatejooksu universaalvahetuse taha vaatamiseta taiskiirusel;
3. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tleastumistehnikas kérgushippe;



4. sooritab paigalt kuulitduke;

5. suudab joosta jarjest 12 minutit.

6. sooritab kehaliste vGimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppesisu
Opitavate kergejdustikualade v8istlusmaarused ja ohutusnduded. Kohtunike tegevus ja osavétt vdistlustest.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Madalldhe. Ringteatejooks — universaalvahetus (taha vaatamiseta e. pimesi
paarilisega 100m IGigul). Tapsusjooks. Toékkejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe soojendusharjutused. Touke- ja hoojala kooskdlastatud liigutused aratdoukel. Kate ja jalgade
t66 ohulennul ja maandumine. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Hoota kaugushtipe.
K&rgushiippe soojendusharjutused. Flopphiippe juurdeviivad harjutused, tehnika
tdiustamine ja hlippevdéime arendamine.
Kuulitduke juurdeviivad harjutused, hooga kuulitduke tehnika Sppimine.

Sportmangud
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

2. sooritab labimurded paigalt ja lilkkumiselt ning petted korvpallis;

3. sooritab s60du paarides; sooritab ulalt pallingu 7 m kauguselt,

4. riindel6o6k ja rindel6ogi vastuvott;

5. mangib korv- ja vorkpalli véistlusmaaruste jargi.
Oppesisu
Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vBistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:3ja5:5.
Vérkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes ile v8rgu. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

Talialad
a) suusatamine
Opitulemused

1. suusatab paaristoukelise (ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2. sooritab laskumise kiirlaskumisasendis;

3. suusatab paaristdukelise kahesammulise uisusamm sdiduviisiga;

4. labib jarjest suusatades 4 km (T), 6 km (P) distantsi.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord suusatundides, suusamatkal, teatesuusatamisel ja suusavdistlustel. Erinevate pdorete
sooritamine. Kiirlaskumisasend. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviisi tehnika tdiustamine. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. uisutab tagurpidi;
2. suudab uisutada jarjest 9 minutit;
3. mangib ringette’i (T), jadhoki (P).
Oppesisu
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadghoki.



Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

1. I|abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2. oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3. oskab maélu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
Oppesisu
Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiilibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib Gpitud tantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu
Folkloorsed tantsud Opetaja valikul. Kombinatsioonid Eesti autoritantsudest. Omandatakse mdisted,
oskussdnad, péhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niildisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.



