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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse dpetamise 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 litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu
reegleid ning vaartustada koostddd sportimisel ja liilkumisel.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks dpilane:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja tdévGimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja rihikas;
3) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;
5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa mangu pdhimatteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméarusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab Hummuli Pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse
treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu;
10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse Gppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik naddalatundide jagunemine kooliastmeti.
1.klass 2 tundi
2.klass 3 tundi
3.klass 3 tundi
4 .klass 3 tundi
5.klass 3 tundi
6.klass 2 tundi
7.klass 2 tundi
8.klass 2 tundi
9.klass 2 tundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus
Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilasi tervist vaartustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse dpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsustindmuste vastu, innustab vaistlusi ja Gritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist

2



Lisa 8

arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa méngu péhimotteid vaartustav
litkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.
Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada dpilaste kujunemist hea tervise ja
t06voimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilaste mitmekdilgset arengut ning véimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik litkumisharrastus.
Pdhialadena kuuluvad Hummuli P&hikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala:
vOimlemine,
kergejdustik (I kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks,
hlpped ja visked), litkumis- ja sportmangud (korv- ja jalgpall), tantsuline litkumine, taliala
suusatamine ning orienteerumine.
| kooliastmes 2.klassis labivad dpilased
ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele
suunates.
Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool Gpilaste huve, kooli ja/vGi paikkonna
spordi- vdi liikumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.

Tantsuline litkumine on integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liilkumisviisidega. Eesmargiks on on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja
tantsuelemente, mis Gihendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

1.4. Uldpadevuste kujundamine

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb Kkaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel teha p6hjendatud
valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu
soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimaotete 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.
Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida
oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
lilkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
enesevéljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste
analtis, kehalise to0voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema téenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

3



Lisa 8

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab 6pilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad Opilased analtlisima oma
kehalisi v@imeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovdimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu v@imalusi teiste ainevaldkondadega
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista 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. K&ikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mé&tihikud, koordinaadid).
Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimese0dpetuses, bioloogias, flilsikas ja geograafias.
Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.
Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pdhitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele ké&sitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu Gmbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise vdimalusi
Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmargiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning Gppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti
fudsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.
Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t6ovdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas méjutab inimese flusiline tervis tema edasist to6elu.
Oppetegevus voimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
tdomaailmaga. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vdi lilkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiGppimise voimalusi.
Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vadrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevatlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivaliseid
lilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsutritused, voistlused, Gpilaste
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juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavateks thiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vadrtustada 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 tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi Glimat aadet — ausa méngu p8himdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
madistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, tldpadevustest, dppeaine eesmérkidest,
taotletavatest dpitulemustest, 6ppesisust ning toetatakse 16imingut teiste Gppeainete ja
labivate teemadega;
2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul Uhtlaselt
ning jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;
3) vdimaldatakse 6ppida Uksi ning koos teistega, et toetada Gpilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks dppijaks;
4) kasutatakse diferentseeritud dppetlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;
5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavétt spordivaistlustest ja/voi
tantsudritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsulrituste
jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);
6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet (rollimangud, arutelud,
projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 11l
kooliastmes ka loetu analiitisimine, dpimapi ja uurimist6d koostamine jm);
7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méangimine tunnivélise tegevusena, I11 kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;
8) ergutatakse | kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes innustatakse 6pilasi osalema
sooritusjargses arutelus, 111 kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;
9) ergutatakse dpilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, 11111
kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;
10) rakendatakse nutidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid.
11) kohandatakse Gppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste
voimekusele.
Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sdilitada
uldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused
Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: tldised
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Opitulemused Gpetamise eesmérkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse dpilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning paudlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul,
arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku 6ppekava
uldosa sétetest.

Opitulemusi hinnatakse sbnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Opilastele antakse 6ppeaasta alguses teada, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka 6igekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vi raviarsti maératud harjutusi.
Juhul kui 6pilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
neile individuaalne Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe-eesmérk, Gppesisu,
dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vaartustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostodoskust. Kehalistele vGimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse koérval
ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t60d. Hinnata tuleb ka dpilaste
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vGi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsudritustel jm.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkBige dpilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval dpilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vdimekusele hinnangut
andes rakendatakse ka dpilaste enesehindamist.

1.9. Fudsiline dpikeskkond
Kool korraldab:
1) alates Il kooliastmest poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (kooli saalis, staadionil, terviseradadel), kus on
vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks.
Kool voimaldab:
1) kasutada suusarada staadionit, terviserada
2) kasutada htgieeniharjumuste kujundamiseks réivistuid ning pesemisruume.

2. Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus
2.1.1. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid
Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapédevuste kujundamiseks lahtuvad
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ainevaldkonna eesmarkidest.

N 2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus l&dhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.2 Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid I kooliastmes
3. klassi 6petaja:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liitkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika,
sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;
3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Gpetaja seatud ohutusndudeid ja hugieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja liiklemise vdimalusi;
4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis,
taidab kokkulepitud (mangu-)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari);
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivadistlusi ning tantsudritusi;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumismange, tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.2.1 Kehalise kasvatuse 6ppesisu ja dpitulemused I kooliastmes
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tanaval liigeldes, jargib 6petaja reegleid ja ohutusndudeid,
taidab mangureegleid, teab ja taidab (8petaja kehtestatud) hiigieeninéudeid,;
3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.
Oppesisu
Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist,
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivadistlustest ja tantsudritustest.

;
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Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

2) sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundlitkumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakk-kdnd, kdnd kandadel. Liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihtiplemine.
Huplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemine ja tldarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kéate, kere ja jalgade pdhiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga saatelugemise ning
muusika saatel.

RakendusvGimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, le takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkéagarast
ulesirutushupe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid knni- ja
jooksusamme. P&kk-kdnd ja poorded pakkadel. Vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks. Sirutus-mahahtpe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, huipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega;

2) labib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushlppe pakku tabamata.

Oppesisu

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

Pustistart koos stardikésklustega.

Teatevahetuse 6ppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushtippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise Glalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
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Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sd0tes, visates ja pltdes ning
méangib nendega litkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sébralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hlippeméangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kasitsemise
harjutused (pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putidmine).

Sportménge ettevalmistavad litkumisméangud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.
suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta s@iduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;

2) laskub mé&est pdhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptdus, k&artdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis

Tantsuline liilkumine

Opitulemused

Opilane:

1) mangib/tantsib dpitud eesti laulumange;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja litkumised, ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine (2.klass)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit. Holjub vees selili ja kdhuli.Toob pdhjast
sukeldudes valja esemeid.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise huigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.H8ljumine, sukeldumine. Libisemine.

2.2.2 Oppesisu ja- tulemused klassiti | kooliaste
1. klassi dppesisu ja Opitulemused
Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Liikumise tahtsus tervisele. Kaitumine kehalise kasvatuse tunnis, erinevates
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sportimispaikades ja tdnaval. Ohutus- ja méngureeglid. Hugieenireeglid ja riietumine. Oma
sooritusele hinnangu andmine. Tuntumad spordialad ja nende alade sportlased.
Opitulemused
Opilane:
e teab sportimise tahtsust tervisele;
e teab ja jargib kditumisreegleid erinevates sportimispaikades;
e tdidab ja jargib mangureegleid, hligieenireegleid;
e oskab hinnata, kas kehaline koorumus oli talle kerge vai raske.

Voéimlemine
Pdhiasendid ja liikumised
Algseis, sulgseis, pakkseis, harkseis, toengkégar, toengpdlvitus, iste, toengiste, k&gariste,
kdhuli, selili.
Kéed all, ees, ulal, kdrval, puusal, pihkseongus, sdrmseongus.
Kereptore, painutamine, vibutamine, kate ja jalgade ringitamine, hargitamine.
Matkimisharjutused. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega kdigile lihasrihmadele.
Vahendid: lipukesed, liivakotikesed, kurikad, v6imlemiskepid, rdngad, keskmised pallid,
vOimlemispingid.
Rivi- ja korraharjutused
Rivistumine 0hte viirgu. Rivistumine kolonni thekaupa. Viiru moodustamine kolonnist
pOoretega paremale (vasakule). Poodrded paigal. Pd&hiseisang. Paaride moodustamine.
Pihkseongus ringi moodustamine. Rivistumine kolonni 2-,3-,4 kaupa suunaja voi orientiiri
jargi.
Kdnd, jooks, htuiplemine, hiippamine
Kdnd kindla rutmi jargi. Kond erinevas tempos ja erineva sammupikkusega. Pékk- kond
kandadel. Ka&garkdnd. Juurdevdtusamm. Matkivad kdnniharjutused. Kond erinevate
kateasenditega ja -liigutustega.
Sulghuplemine, harkhuplemine, kukkihiplemine. Hiiplemine kahel jalal, tihel jalal paigal ja
liikumisel.
Hiplemine Umber ja Ule vahendite ning nende vahel. Matkivad huplemisharjutused.
Pdlvetdste hiplemine. Ettevalmistavad harjutused huplemiseks hipitsa tiirutamisega.
Rakendusvdimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud, hippeharjutused, tasakaaluharjutused,
akrobaatika.
Opitulemused
Opilane:

e teab vBimlemise pBhiasendeid ja liikumisi;

e teab erinevaid liikumisviise, samme ja riviharjutusi

e oskab rivistuda viirgu ja uhe kaupa kolonni

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Jooks 0Oige pea-, keha-, kateasenditega, pdOia jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides, looklevalt, siksakina, mgtda joont.

Tagurpidijooks. Jooks labisegi. Jooksu kiire alustamine ja I6petamine (jooksu pidurdamise
valtimine). Pendelteatejooksu teatevahetus kateplaksuga. V6idujooks kuni 20 m.

Hupped

Huppeharjutused manguvormis. Uleshiipped hoojooksult tihe jala tdukelt (rippuvate esemete
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puudutamisega). Ulehiipped takistustest.

Visked, viskeharjutused

Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite viskamine vasaku ja
parema kéega vastu seina. Ule nGori, vorgu, takistuste.

Opitulemused

Opilane:
e oskab jooksta pustiasendist stardikasklusega;
e oskab osaleda teatevdistluses.

Liikumis- ja sportméangud

Pallikasitsemisharjutused

Palli tunnetamine: hoie, veeretamine, viskamine (altvise, Ulaltvise, vise rinnalt ja 0&lalt);
pludmine paarides (paariliste vahekaugus 2m) kahe kéega.

Palli veeretamine erinevatest lahteasenditest (kégar, rististe jne.). Palli veeretamine margi
tabamisega.

Keskmise palli pdrgatamine maha ja kinni putudmine kahe kéega. Pallivise vastu seina ja
pludmine pérast maast porkumist.

Mérkivisked kahe ja Uhe (parema ja vasaku) kaega horisontaalsesse (kaugus 4m) ja
vertikaalsesse (kGrgus 1,5-2m) marki.

Pallide (ja teiste véikevahendite) viskamine ule takistuste (néor, vork jms). Rahvastepalli
méangu tutvustamine ja Gppimine.

Jalgpall

Jalgpall kui mangu olemuse kirjeldus ja reeglistik.

Pallitunnetus. Jalgpalli kaasamine teatevdistlustesse. (néit. palli vedamine edaspidi, tagurpidi,
tallaga palli tdmbamine jne.)

L6ogid. Loogid omavahel jala sisekiljega. Mitmesuguste mangude kasutamine. (nait.
“jalgpalli kulli” erinevad variandid; “Slaalom”; “Hunt ja kanad”; “Pall ule joone”; “Kurg”
jne.) Pealelook jala pealsega. (néit. tlihja varavasse korda mddda) Méngud lihtsustatud
reeglitega.

Opitulemused
Opilane:
e oskab sooritada lihtsamaid palliharjutusi;
e teab rahvastepalli reegleid;
e on kaasmangijatega sobralik;
e jargib kohtuniku reegleid
Suusatamine
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtbukeline 2-sammuline séiduviis.
Poorded paigal. Astepdore laskumisel. Trepp-, kéar- ja astesammtdus. Laskumine pohi- ja
madalasendis.
Opitulemused
e Opilane:
e oskab suuski kinnitada;
e oskab liikuda suusarivis;
e hoiab Gigesti suusakeppe.
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Rutmika ja tantsuline litkumine
Ritmid kehaga (kehapill): kéateplaksud, katepatsud, jalardhud, kella tiksumine,
kiikumine, &iutamine, saagimine.
Liikumised ja tegevused vahenditega: pallidega, ratikutega, lintidega;
Nimed, litkumine muusikas, ruumitunnetus.
Paaristegevused: ,,Voolimine”, ,,Joonistamine”, ,,Kirjutamine”. Loodusnahtuste matkimine:
vihm, tuul, rahe, lained.
Erinevate to0de imiteerimine: voki tallamine, niitmine, vaiba kloppimine.
Loomade liikumise matkimine. Lihtsamad koordinatsiooniharjutused
Tantsud, tantsubarjutused, tantsuvotted: ringjoon, ringjoonel kd&rvuti, ringjoonel
vastamisi, kodarjoon, kodarjoonel korvuti, kodarjoonel vastamisi, kdevang, suldvote,
sulgvGte . Lihtsammudest kombinatsioonid: kukekdnd, poiakdnd, galopp,
pdlvetdstejooks, sadretdstejooks, ummishiipe, madalhiipaksamm. Lauluringméngud.
Opitulemused
Opilane:
e o0skab programmis ettendhtud liikumisi ja tantse;
oskab tekitada k ergemaid riitme oma kehaga
oskab kasutada ritmipille ja litkuda nende jargi;
mangida litkumisménge;
tantsib lihtsamaid péarimustantse.

2. klassi dppesisu ja dpitulemused
Teadmised spordist ja liitkumisviisidest
Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.
Opitulemused:

Opilane:
e nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates

sportimispaikades ning liigeldes ténaval, jargib O&petaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab mangureegleid; teab ja taidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised
Jalg (ees, taga, korval) varbal kikk, pdlvitus, pdlvitusiste, harkiste (toengharkiste), rististe,
toenglamang. Kaed rinnal, dlgadel. Vabaharjutused ja harjutused kdigile lihasriihmadele.
Kallutamine, kate ja jalgade raputamine, ristitamine, k&aritamine.
Rivi- ja korraharjutused
Tervitamine rivis. Rivikéskluste tditmine. Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.
Harvenemine ja koondumine.
Kdnd, jooks, htiplemine, hiippamine
Polvituskdnd, jalatdstekond, tagurpidi kdnd. Ristsamm. Juurdevétusamm ette. Kond kate
erinevate asenditega. Kond (jooks) ule takistuste ja takistuste vahel. Konni (jooksu)
harjutused signaali jargi.
Harkishlplemine,  kaarishiplemine, kaarishiplemine jalavahetusega, sulghuplemine
pOoretega ja poolptoretega mdlemale poole. Hiplemisharjutuste kombinatsioonid erinevatest
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hipistest. Huplemine paigal ja liikudes edasi hipitsa tiirutamisega ette. Huplemine ule
kiikuva hoondori.

Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.

Ripplamang. Rippkukk. Ripplamangus kate kdverdamine. Ripe kdiel. Ronimine varbseinal,
kaldpingil ja horisontaalredelil. Akrobaatika- veered, tirel ette. Huppeharjutused.
Tasakaaluharjutused.

Opitulemused:
e Opilane:
oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vBimlejasammu (T);
sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
hlpleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele reageerimisega.
Jooks “kraavide” ja madalate takistuste Uletamisega. V6idujooks 30 m

Jooks rahulikus tempos kuni 3 min (ménguvormis).

Hipped

Huppeharjutused manguvormis. Uleshiipped hoojooksult tihe jala tSukelt (rippuvate esemete
puudutamisega). Ulehiipped takistustest.

Visked

Mérkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki (kaugus 4 m). topispallide.

Opitulemused
Opilane:
e jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
on suuteline joostes valima vBimetekohast tempot;
sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

Liikumis- ja sportméangud

Palli viskamine Uhe (parema ja vasaku) ja pltudmine kahe kdega paarides (vahemaa 3m).

Palli viskamine ja pludmine lisalilesannetega.

Vaikese palli viskamine ja pitdmine Uhe (parema ja vasaku) kéega.

Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kauguselt 5m, vertikaalse mérgi kérgus 2m,
@ 1m).

Keskmiste pallide ja topispallide edasiandmine ringselt ja kolonnis erinevatest l&hteasenditest.
Rahvastepalli mangu dppimine (reeglid).

Jalgpall. Mone sbnaga ajaloost ja reeglitest. Lo6gid. Erinevad 166gid paarides. (néit. s6ddud
jala sisekiljega; s60dud peatumisega jne.) Karistuslédgi olemus ja 166mine tiihja varavasse.
Maéngud: saalijalgpalli reeglid ja méng 5:5 vastu. Méangudes kasutada erinevaid palle. (néit.
tennispalli, kummipalli jne.)
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Opitulemused:
Opilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja pulides ning

méangib nendega litkumisménge;
e mangib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega
sObralik ning austab kohtuniku otsust.

Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Sahkpidurdus. Laskumine p&hiasendis.
Opilane:

e suusatab paaristbukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise

sBiduviisiga;
e laskub méest pbhiasendis;
e ldbib jarjest suusatades 2km.
Rutmika ja tantsuline lilkumine

Rutmiliikumine: erinevad marsid, kdnnid, pakkadel, kandadel, kehapill.
Vaba liikumisimprovisatsioon ja enesevéljendusoskus erinevates ritmides. Liikumised ja
tegevused vahenditega: lintidega, papptaldrikutega. Paarisharjutused: peegeldamine.
Loovliikumine: pantomiim.
Erinevate rahvaste muusika ja liikumise tutvustamine. Tantsuharjutused: galoppsamm,
hiipaksamm, vahetussamm hiipakuga. Tantsud: eesti rahvatantsud, rahvaste seltskonnatantsud

Opitulemused
o Opilane:
e huvitub tantsust koolis ja mujal;
e oskab Opitud liikumisi ja tantse;
e oskab kuulata muusikat, tekitada ritme oma kehaga ja seda analiiisida;
e oskab luua ise kergemaid liikumiskombinatsioone.

3. klassi dppesisu ja dpitulemused
Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine (ksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine
Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Opitulemused

Opilane:
e kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab

e olema kehaliselt aktiivne;
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e oskab ké&ituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jéargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mangureegleid; teab ja taidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

e loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Voéimlemine

Pdhiasendid ja liikumised
Jalg taga, pdlvitus vasakul (paremal) jalal, toengrdht pdlvitus véljaaste (samm), toengnurk
iste, uppiste, poolspagaat, upplamang. Kéte asendid- pihutsi. Jalgade asendid- tallutsi.
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile lihasrihmadele.
Rivi- ja korraharjutused
Poorded paigal (Uhe jala kannal, teise poial). Poolpddrded paigal. Kaskluse “paigal” taitmine.
Umberrivistumine kolonnist tihekaupa kolonni 2 (3, 4) kaupa liikumisel pooretega vasakule
(paremale). Umberrivistumine ringjoonele.
Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine
Vahetussamm, véljaastekdnd. Kond kéte erinevate liigutustega. Kiirenev kdnd tleminekuga
jooksule. Harki- risti hiiplemine. Koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
Rakendusvdimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Riplemine kangil, rd6baspuudel,
horisontaalredelil. Huppeharjutused. toenghupped. Tasakaaluharjutused. Akrobaatika- tirel
ette- poolspagaat, turiseis, kaarsild (abistamisega), veered, tiritamm kdverdatud jalgadega.

Opitulemused
Opilane:
e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu(T);
e sooritab pOhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika
vOi saatelugemise saatel;
e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha
e hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused
Pistilahe, jooksu alustamine pstilahtest. Kiirendusjooksud kuni 40 m. Tsoonijooksud 3x10
m. Jooks rahulikus tempos kuni 3-4 min (ménguvormis). Polvetdstejooks paigal ja
edasilitkumisega, jalatdstejooks, sééretdstejooks ja jooks ristsammudega.
Hupped
Kdrgushipe otsehoolt (Ule kummi). Hipped Ule madalate takistuste sammasendis Oige
maandumisasendiga.Paigaltkaugushipe.
Visked, viskeharjutused
Markvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse maérki (kaugus 5 m). viskeharjutused kergete
topispallidega mitmesugustest lahteasenditest. Viskeméngud. “Pallikool”.

Opitulemused
e Opilane:
e jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
e |abib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;
e sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
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e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumis- ja sportmangud

Keskmise palli viskamine ja piiidmine paarides (vahemaa 4- 6m).

Vaikese palli viskamine ja pltdmine paarides.

Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku jalaga.

Palli pdrgatamine paigal parema ja vasaku kéega.

Palli pdrgatamine vaheldumisi parema ja vasaku kdega paigal ja liikumisel.

Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kaugus 6m, vertikaalse margi kdrgus 2,5m, @
1m).

Keskmise palli viskamine ja puiddmine paarides liikumisel. Rahvastepalli mang
voistlusreeglite kohaselt.

Jalgpall

Reeglid. L6dgid. Liikumiselt erinevate 166kide tutvustus ja 166mine. (néit paaris liilkumiselt
jala sisemise kuljega s66tmine ringis litkudes jne.)

Varavavahi maéngutehnika tutvustamine. Téahelepanu digelt kauguselt 166misele. Palli
peatamine rinnaga. (nait. paaris harjutused. Uks tdstab, teine piitiab peatada.)

Méng. Saalijalgpall ja lihtsustatud reeglitega staadionil. Avalik, karistusloédgid: 11.m pealt,
vabal60ok.

Opitulemused
Opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja puldes
ning mangib nendega litkumisménge;
e mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega s6bralik
ning
e austab kohtuniku otsust.

Suusatamine
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.
Kukkumine ja tGusmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtéukeline 2-sammuline sGiduviis.
Poorded paigal. Astepdore laskumisel. Trepp-, kéar- ja astesammtdus. Laskumine pohi- ja
madalasendis.
Opitulemused
Opilane:
e suusatab paaristbukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtbukelise kahesammulise
sOiduviisiga;
e laskub méest pdhiasendis;
e labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Riutmika ja tantsuline litkumine
Ratmilitkumine: ratmiharjutuste omavahelised kombinatsioonid, ritmi leidmine ja
liigutuslik matkimine antud muusikapala jargi- marss, polka, valss.
Koordinatsiooniharjutused: Umberrivistused, suunamuutused ja
kujundliikumised (sdoris, ringis, viirus, kolonnis).
Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega v0i rihmaga vabalt valitud muusika saatel
2-3 elemendist koosneva tantsukombinatsiooni valjamdtlemine ja esitamine.
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Tantsuharjutused: galopp-, polka- ja hipaksammude kombinatsioonid, polkasamm
pOordega, valsisamm.
Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest t&namine, viisakas
suhtlemine tantsupdérandal.
Tantsud: eesti rahvatantsud rahvaste seltskonnatantsud.
Opitulemused
Opilane:
e oskab riietuda vastavalt olukorrale ja téidab hiigieenindudeid
e oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja seda analtitisida
e sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla ritmi jérgi, improviseerida ja tantsida
rahvatantse
e huvitub tantsust nii koolis kui ka valjaspool kooli;
e Kirjeldab néhtud tantsu suunavate kisimuste jargi;
e mdistab tunnis kasutatavat oskuss@navara.

2.3. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid 11 kooliastmes
6. klassi I6petaja:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;
2) 2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi Gppesisu alt), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste
tasemel,
3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeninfuete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel sporditritustel;
4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vBimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel ruhti ja kehalist véimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid,;
5) mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koosto6
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, taidab reegleid ja v@istlusmaarusi kehalisi
harjutusi 6ppides ning liikudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma uhte v@istkonda jne) kdigi kaaslastega, Kirjeldab ausa mangu pdhimaotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;
6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivaistlust ja/vdi tantsulritust ning
oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning véistkondi, teab
valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripara, maailmas toimuvaid
suurvaistlusi ja olulisemaid fakte antiikolimpiamangudest;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja vOi pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks, osaleb tervisespordiuritustel.
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2.3.1 Kehalise kasvatuse 6ppesisu ja dpitulemused 11 kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;
3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;
4) sooritab kehaliste v@imete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;
5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;
6) teab, mida tahendab aus mang spordis;
7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliUmpiamangudest ning Eesti tld- ja noorte tantsupidudest.
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Opilasele.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade p&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis.
Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi vdimeid ja rhti).
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/v3i Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised antiikolimpiamangudest.
Vdimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;
2) hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab Opitud toenghtpet (hark- voi k&garhiipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
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ja hoondoriga.

Pohivdimlemine ja tldarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vGi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvdimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja puded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja Kinnerripe.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja huplemisharjutused. P66rded ja mahahulpped.
Toenghlipe.  Hoojooksult  hilpe  hoolauale.  Aratduge ja toengkdgar  (Kitsel).
Ulesirutusmahahtiipe

maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kagarhipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikasklustega ja ige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja leastumistehnikas kdrgushippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. P8lve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
IGpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushpe téishoolt paku tabamisega. Kdrgushupe (tleastumishupe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud:

a) lilkkumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) mangib sportmangudeks ette valmistavaid liilkumisméange ja sooritab teatevdistluse
palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportméangudeks ette valmistavad litkumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
b) sportmangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;

3) mangib korv- ja jalgpalli lihtsustatud reeglite jargi ja/vi sooritab Gpetaja

koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie st6tes, plddes ja peale visates. Palli pérgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
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lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekdlje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5: 5.

Taliala - suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristukelise thesammulise s6iduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;

2) sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Oppesisu

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline Ghesammuline
sbiduviis. Vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pdhileppemarke (10-15);

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

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe). Kauguste
méaaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine
kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

Tantsuline liitkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib 6pitud 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. Ruumitajulilesanded. PGimumine
liikudes. P6orded ja p6orlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv litkumine tiksi, paaris ja grupis.

Tantsulrituste kiillastamine ja arutelu.
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2.3.2 Oppesisu ja dpitulemused klassiti 11 kooliaste
4. Klassi dppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmaarused. Ausa méngu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vimeid ja ruhti.

Teadmised  spordialadest/liikumisviisidest,  suurvdistlused  ja/vdi  Uritused  Eestis
ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolumpiamangudest.

Opitulemused
Opilane:

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

e mdistab 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 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

e suudab iseseisvalt sooritada Gldarendavaid voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (Glesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

o [J tunneb  Opitud  spordialade/tantsustiilide  oskussdnu,  kasutab  neid
sundmuste Kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;
teab, mida tdhendab aus méng spordis;

e valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolumpiamangudest.

Voimlemine

Rivikorraharjutused: tmberrivistumised viirus ja kolonnis.

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

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided,;
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upp-, tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil v6i madalal poomil.
Toenghilipe: hoojooksult hiipe hoolauale, é&ratduge ja toengkégar (Kitsel, hobusel),
ulesirutus- mahahtipe maandumisasendi fikseerimisega.
Opitulemused
Opilane:
e sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v6i muusika
saatel;
e hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
e sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
Kergejoustik
Jooks, jooksuharjutused
Jooks erinevatest lahteasenditest (ka paarides) reageerimiskiiruse arendamiseks.
Kiirendusjooksud 50-60 m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel,
kallakul, takistuste Gletamisega, lumes). Pistilahe Uhe kée toetusel.
Méangud:
“Pdevja 00
“Palli jdrele”
“Kartuli
jooks”
“Kolmas
liigne”
Hupped
Kdrgushipe- Uleastumishiipe. Kaugushiipe téishoolt. (reglementeerimata &ratbukekohaga).
Ridahupped (hlpped jalalt jalale). Harjutusi Gleastumishippeks:
Seisust, tdukejalg taga- samm ette ja huppega sirgete jalgade vahetus Ohus. Samast
lahteasendist sooritatakse 3 sammuliselt kaigult hiippega jalgade vahetus Hipe 3 sammuliselt
hoojooksult (viimane samm lihem).
Visked
Mérkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kaugus 6m, kdrgus 5m, 1&bimd6t 1m).
Teatevdistlusi ja mange topispallidega. Liikuva marklaua tabamine vaikese palliga. Lihtvise
(viskekasi kdverdub kiunarnukist tles ja sirutub piitsja liigutusega).
Keharaskus eelnevalt tagumisele jalale ja tdstetakse vasak jalg pisut maast (iheaegselt v. jala
asetamisega maha rebitakse ette 6lavodde, millele jargneb vise kaega.
Viskemangud- rahvastepall; taba palli; laeva pommitamine.
Kdrgushipe- Uleastumishiipe. Kaugushiipe téishoolt. (reglementeerimata &ratbukekohaga).
Opitulemused
Opilane:
e sooritab madallahte stardikésklustega;
sooritab kaugushuppe paku tabamiseta;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookseb 1km vdimetekohase tempoga.
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Liikumis- ja sportmangud
Jooksu- ja hippeméangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallik&sitsemise
harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine ja ptiudmine.
Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall
Palli porgatamine liikumisel parema ja vasaku k&ega (lisalilesannetega). Keskmise palli
viskamine ja ptudmine paarisliikumisel. Topispallide (1kg) viskamine ja putdmine. Liikuva
maérklaua (veerev réngas, pall) tabamine vaikese palliga. Vaikese palli vise kolmelt sammult
ritmiga “vasak/ parem- ja vise”.
Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku jalaga takistuste vahel (nn tribling).
Rahvastepalli mang reeglite kohaselt.
Jalgpall
Tanapéeva jalgpalli luhike tutvustus.
L6ogid: jalapealsega, saapaninaga, peaga.
Peatamine: veereva palli peatamine tallaga, lendava palli teatamine tallaga. Varavavahi
méangutehnika: veereva palli putdmine, viskamine, vastu liikumine. Taktika: méngijate
funktsioonid, kiilje sissevise, nurgal6ok.
Méng: saalijalgpalli erinevad variandid.
Opitulemused
Opilane:
e sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;
e mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik, austab
kohtuniku otsust;
e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, visates ja puldes ning méngib
nendega liitkumisménge.
e mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Opitulemused
Opilane:
e suusatab paaristbukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga.
Orienteerumine
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumisméangud.
Opitulemused
Opilane:
e tunneb plaani ja kaarti, leppemérke,
e oskab kaardi jargi liikuda etteantud piirkonnas.
Tantsuline lilkumine
Vajaliku tantsuvaldkonna oskuss6navara laiendamine; tantsuvotete, litkumiste, pGhisammude,
kinnistamine; kuni 8 taktiliste liikumis-, riitmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide
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omandamine.
Opitulemused
Opilane:
e oskab tantsida paaris (sh. paarilise vahetusega) ja rihmatantse, parimuslikke-
ja seltskonnatantse.
e suudab osaleda taju- ja looviilesannetes ning tantsuteemalistes aruteludes.

5. klassi Oppesisu ja Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade  pdhilised
voistlusmaarused. Ausa méngu péhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Gritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.Teadmised antiikolumpiaméngudest.

Opitulemused
Opilane:

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

e mdistab ohutus- ja higieeninBuete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

e suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel Glesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid slndmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

e teab, mida tdhendab aus méng spordis;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab t&htsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Asendid: tokkeiste. Seljati- selitsi. Kduljeti- kdlitsi. Rinnati. K&ed ees- ulal, taga- all,
kliinarseongus.
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Liigutused: kéate ja jalgade hood, l6dvestamised. Kate ja jalgade Uheaegne ja jargnev
litkumine.

Luliksirutus polvitusistest.

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega kdigile lihasriihmadele.

Rivi- ja korraharjutused

Kujundliikumised erinevate liikumisviiside kasutamisega (diagonaalselt, silmusena, “maona”
ja “teona”) uhekaupa kolonnis.

Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine

Erinevatest kdnniharjutustest koosnevad seosed koos muutuvate kdteasenditega.
Sulghiiplemine vahehiipisega ja poolpdoretega, valjaseadehlplemine, sééretdstehiplemine.
Harjutused hupitsaga.

Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Hippeharjutused, toenghiipped.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Opitulemused
Opilane:

e sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooni;
hlpleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Erialane soojendus. L&htek&sklused. Ldahtejooks. Jooks distantsil. Finish. Madrustepérane
pendelteatejooks. Cooperi test. 60m

Jooksumaénge: Péev ja 60; kartulijooks; jooks lippude jérele; lahtepall; numbrite véljakutse
Hipped

Kaugushiipe. Sammhupe, téishoolt 0&ige maandumisasendiga laiema &ratbukekoha
tabamisega.

Visked

Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked marki, tsoonidesse ja kaugusele.
Ohutusnduded.

Opitulemused

Opilane:

e sooritab madall@hte stardikasklustega ja 6ige teatevahetuse ringteatejooksus;

e sooritab kaugushippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushuppe;

e sooritab hoojooksult palliviske;

e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

e jookseb 1,5km endale jdukohase tempoga.
Korvpall
Maéngija liikumistehnika. Pallihoie. PGrgatamine parema ja vasaku kdega. Rinnaso6t paigalt
kahe ké&ega, palli sootmine (he k&ega (Ulalt so6t) ja pdrkesoot paigalt. Korvpalliks
ettevalmistavad mangud ja teatevOistlused. Nait. “Liikuv marklaud”, vabaviskevadistlus.
Vorkpall
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Vorkpalliks ettevalmistavad mangud ja teatevoistlused.

Méngija asendid ning peatumine.

Liikumisviisid huppe-, juurdevdtu ja ristsammudega. Liikumine sodduasendis pallita ja

palliga. Osavuse ja lilkumise arendamine koos pallikésitlusega.

Jalgpall
L66gid: erinevate 166kide kordamine ja harjutamine. Varavavahi tegevus: poolkoérge palli
pludmine. Audi sisseviskamine. Téhelepanu jalgade asetusele ja todle. Palli suunamine
Ohust jala sisekiljega voi jalapealsega. Petteliigutuste ja palli hdivamise tutvustus. Taktika,
kaitse ja rindemangu tutvustus. Voistkondlik méng. Mang: osavott koolide vahelisest
jalgpalli turniirist. Erinevad saalijalgpalli variandid ja mangud staadionil.

Opitulemused
Opilane:
sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
e mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
e palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile korvpallis;
alt- ja tlalts6odud vorkpallis;
jalaga palli peatamine ja 160gitehnika taiustamine.
Suusatamine
Paaristoukeline hesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel. Sahkpodrde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis.
Opitulemused
Opilane:
e suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristGukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Orienteerumine
Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.
Orienteerumisméngud.
Opitulemused
Opilane:
e oskab orienteeruda kaardi jargi;
e teab pdhileppemaérke (10-15);

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

e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline litkumine
Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja té6tav jalg. Kehahoiu korrektsiooniharjutused.
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Valsivottes litkumine ja juhtimine. P6imumine ja katlemine. Polka pooreldes. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsusammude tdiustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud.
Line-tants. Jivei phisamm. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Opitulemused
Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse.

6. klassi 6ppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussbnavara. Opitavate spordialade p6hilised
voistlusmadrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sadstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Gritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolumpiamangudest.

Opitulemused
Opilane:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi téhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastus;

e mdistab ohutus- ja higieeninBuete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

e suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel Glesandeid, kokku leppida
maéangureegleid jne;

e sooritab kehaliste v@imete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise v6imekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stundmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

e teab, mida tdhendab aus méng spordis;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine
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Pdhiasendid ja litkumised

Tagatoenglamang, toengvéljaaste. Kéed avaringselt. Poolspagaat.

Liikumised: selili, jalad koverdatult fikseeritud, tOus kumera seljaga istesse (kate
mitmesuguste asenditega). Toenglamangus kate kdverdamine. Toengkaarseisus jalgade
venitamine. Kere, kéte ja jalgade hood. Pinge- ja I6dvestusharjutused. Terviklik 1ddvestamine.
Rivi- ja korraharjutused

Poorded vasakule ja paremale sammliikumiselt. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja sisse.

Kdnd, jooks, hiuplemine, hlippamine

Pdlvetdstehupe. Jalatdstehiipe. Jalatdstehilpe ette, taha, kdrvale. Sammhipe. Jooks korvale
ristsammuga ette ja taha. Valjaastekdnd. Pdlvetdste vahetushipe. Erinevad harjutused
hipitsaga (ka paaris ja riihmas).

Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.

Tutarlapsed: uppripe, tiriripe, Kinnerripe, tagaripplamang.

Poisid: rédbaspuudel hooglemine toengus, ettehool, mahahipe. Harkiste.

Kangil: jalgade tulehood kaartoengusse. Tagaoleva jala ulehoog,
mahahtipe podrdega 9001.

Tireltbus Ghe jala hoo ja teise tdusuga. Huppeharjutused, toenghiipped.

Toenghlpped ule kitse. Tasakaaluharjutused. Akrobaatika. Harjutused palli ja réngaga.
Tdkkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad harjutused.

Opitulemused
Opilane:
e sooritab pdhivBimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika
saatel;
hlpleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;
sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab dpitud toenghlppe (hark- vdi kagarhipe).

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutusi

Tdkkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad harjutused.

Hupped

Kaugushtipe tdishoolt, 6ige aratbukekoht. Hoojooksu madtmine.
Kdrgushipe- tleastumishiipe

Visked

Palliviske sammud.

Opitulemused
Opilane:
e sooritab madallahte stardikasklustega ja 6ige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushuppe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
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e jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmangud
Korvpall
Palli s66tmine rinnalt ja dlalt ning pdudmine liikumiselt. Pdrgatamine takistustest
moddumisel vaheldumisi parema ja vasaku kéega, kiiruse, riitmi ja palli pdrkekdrguse
muutmisega. L&hivise pdarast Uhte pdrget (palli tlesviimine kahe k&ega). Kaitse liikumine
juurdevétusammudega. Palliga ja pallita mangija katmine. Mees- mehe kaitse. P66rded
palliga paigal. Mang lihtsustatud reeglitega.
Vorkpall
Ulaltoodu dpetamine kasutades viset, pdrgatust ja vahesootu.
Ulalt soot paarides, 2:2, 3:3. Palli sootmine enda kohale, vastu seina, kolonnides,
vastuliikumistel. Alts6ot.

Erialaste kehaliste vGimete arendamine koos liikumise Gpetamisega. Spurdid, joonejooksud

jakordushupped koos suuna ja litkumisviisi muutmisega.
Jalgpall
Aasta tdhtsaima voistlusetutvustus.
L6ogid: erinevate 166kide kordamine. Harjutamine paarides ja kolmikutes.
Audi sissevise.
Palli hdivamise vdimalused.
Mangijate funktsioonid, kogu vdistkonna tegevus. Taktika: varavaesine valjak, suluseis.
Méng: osavott koolide vahelisest jalgpalli turniirist. Erinevad méangud tunnis.
Sopruskohtumine paralleel klassiga.

Opitulemused
Opilane:

e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumismange ja teatevdistlusi palliga; [

e mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vdrkpallis;

e sooritab palli sootmise ja peatamise jalgpallis;

e mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/v6i sooritab dpetaja

poolt koostatudkontrollharjutuse.
Suusatamine
Oppesisu
Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega nélvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.
Paaristdukeline hesammuline sdiduviis; vahelduvtbukeline kahesammuline sbiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline
uisusamme-sdiduviis. Teatesuusatamine.
Opitulemused
Opilane:

e suusatab paaristdukelise Uhesammulise sOiduviisiga, vahelduvtbukelise
kahesammulise sGiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkp&orde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
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Orienteerumine
Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (IGikejoonte vahe),
kauguste
madramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mé&&aramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.
Opitulemused
Opilane:
e oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
e teab pdhileppemarke (10-15);
e orienteerub etteantud vO6i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetulpe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline lilkkumine
Oppesisu
e Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -
e sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju Glesanded,
pdimumine liikudes, podrded ja poorlemine.
e Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis. Tantsulrituste kilastamine
ja arutelu.
Opitulemused
Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
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2.4 Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid I11 kooliastmes
9. klassi Iopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toévOimele ning selgitab regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust, analttsib enda igapéevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab Hummuli Pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika
(vt alade dpitulemusi Gppesisu alt), suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab véltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda v@ivate dnnetuste 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 vOimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt
kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaéarusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa mangu pdhimatete
realiseerimist spordis ja elus;

6) Kkirjeldab oskuss6nu kasutades erinevate spordialade vaistlusi ja/vGi tantsudritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
vaistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid
fakte antiik- ja nttdisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olumpiaméngudel, oskab nimetada Eesti tild- ja noorte tantsupidude tahtsamaid
suindmusi, tunneb Eesti tld- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/v6i véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja,
pealtvaataja, kohtuniku v@i korraldajate abilisena;

8) harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/v0i koos kaaslastega, soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks
liilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma v6imeid ja huvisid ning moistab,
kuidas huvi, vimed ja oskused vdimaldavad kujundada pisiva harrastuse ning véivad
tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara
ning edasidppimisvdimalusi.

2.4.1. Kehalise kasvatuse dppesisu ja Gpitulemused 111 kooliastmes
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi,
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vOivate 6nnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaéarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;
4) oskab iseseisvalt treenida: analtilisib enda kehalist vormisolekut, seab
lilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi vGimeid,;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
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(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
vOistlustel.
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele. Regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
to6vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise péhimdtted jm). Kehalise td6v6ime arendamine: erinevate
kehaliste vbimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vodimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallius.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest, Uritustest, tld- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest oliumpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.
Vdimlemine
Opitulemused
Opilane:

e sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel(T)

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e sooritab 6pitud toenghuppe (hark- ja/voi kagarhipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja Ghinemine. Ristlemine.
Pohivdimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rlhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele lihastele. Venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
[luvdimlemine (T). Harjutused ronga ja palliga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Ké&telseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid. Sammuga ette pdore
1800, jala hooga taha p66re 1800 Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahupped.
Toenghiipe. Hark- ja/vGi k&garhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.
Kergejdustik
Opitulemused
Opilane:

e sooritab taishoolt kaugushuippe ja tleastumistehnikas kérgushuppe;

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

e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Oppesisu
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe téishoolt paku tabamisega.
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Kadrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushupe (uleastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kI).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
Sportmangud
Opitulemused sportmangus
Opilane:

e sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;

e sooritab lalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

e modistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite ilesandeid ja téidab neid

mangus;
_ o mangib kaht 6pitud sportmangu reeglite jargi.
Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, pliudmine ja vise korvile liitkumiselt. Labimurded
paigalt ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli v8istlusmaarused. Mang
reeglite jargi. Mdng 3: 3 ja5: 5.
Varkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Rundel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Méngijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende llesannete
mdistmine. Méng.
suusatamine
Opitulemused
Opilane:

e suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;

e suusatab kepitduketa uisusammuga tempovarianti;

e labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Oppesisu
Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja k&&rpdore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sBiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate taiustamine ja kinnistamine.
Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

e ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

e oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

e oskab valida 6ige litkumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;

e oskab mélu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.
Oppesisu
Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) madramine.
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 lilkumistempo valimine pinnasetdibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.
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Tantsuline liilkumine
Opitulemused
Opilane:

e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

e arutleb eri tantsustiilide Gle;

e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule Kklassis. Mdisted,
oskussdnad,péhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nludisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

2.4.2 Oppesisu ja dpitulemused Klassiti
7. klassi 6ppesisu ja 6pitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
to6vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sd&stev liikumine. Tegutsemine (spordi)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.
Opitud  spordialade ja liikumisviiside oskussnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Gpitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang - ausus ja Giglus spordis ning
elus.
Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vdime
arendamine: erinevate kehaliste v@imete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analis.
Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest  (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiaméngudest (sh  antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest

olimpiavaditjatest.
Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile®.

Opitulemused

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning véldib 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 sééstes

4) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid,;
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5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsudritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab
tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Poordpainutus, valjaseadepdlvitus korvale, kilgtoenglamang, dlavarsseong. Poolkumerkikk.
Kerelainetus. 3601 podre pakkadel. Kéate ja jalgade vastassuunalised liikumised. Kehaosade
jargnev lddvestus. 8- taktiline harjutuskombinatsioon.

Rivi- ja korraharjutused

Umberpoore sammliikumiselt.

Kdnd, jooks, hiplemine, hippamine

Sulghupe 1800) poordega. PoOiajooks. Véljaastekdnd jarelvetrumisega. Harkhiupe, kégarhupe.
Hipe Uhe jala hooga poolkikki jargneva hiuppega ules kahe jala tdukelt. Juurdevétusamm ja
sammhipe. Polvetdstehiipe, k&ed avaringselt ees jargneva jalatGstehippega taha, kded korval.
Hoojooksult sulghiipe, sirutushiipe. Pdiajooks. Véljaastekdnd jarelvetrumisega.
Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Hippeharjutused, toenghiipped.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Harjutused palli ja rongaga muusika saatel.

Opitulemused

Opilane:
e sooritab 6pitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab 6pitud toenghtppe.

Sportmangud

Korvpall.

Palli pdrgatamine, sd6tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Vorkpall. Soédduharjutused paarides ja kolmikutes lisalilesannetega; s6ddu-harjutused
juhtméangijaga. Ulalt palling. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja rindaja ja nende ulesannete mdistmine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Opitulemused
Opilane
Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas;
korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
vorkpall: sooritab alt pallingu, rindel66gi vastuvotu;
jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lesandeid ja
taidab neid méngus;
e mangib kaht Gpitud sportmangu reeglite jargi.
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Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hupped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe. Kdrgushupe (tleastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Opitulemused
Opilane
e sooritab tdishoolt kaugushippe ja uleastumistehnikas kdrgushippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
e jookseb joukohase tempoga 2km (T) / 3km (P)

Suusatamine

Paaristdukeline  kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline
uisusamm-tousuviis.  Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal.  Jooksusamm-tdusuviis.
Laskumine Ule ebatasasuste (kihmu Uletamine, lohu l&bimine, Uleminek vastasnGlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval)

Opitulemused
Opilane
e suusatab paaristdukelise the- ja kahesammulise sGiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusamm-sGiduviisiga tempovarianti;
e labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5km (P) distantsi.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vdrdlemine,
asukoha méaaramine.

Opitulemused
Opilane
e ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
e oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
Tantsuline litkumine

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussGnavara téiustumine.
Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss. Poiste tantsu iseloom, humoorikus. Tutarlaste tantsu
eripdra ja kehakorrektsioon. Rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud. Paarilise
vahetusega tantsud. Kontratantsud. Line-tants. Jive. Tants kui kunst, sport ja kultuur.
Opitulemused
Opilane

e tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;

e osaleb dpitud seltskonnatantsudes.
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8. klassi dppesisu ja Opitulemused
Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja to6vOimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sadstev liikumine. Tegutsemine (spordi-)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimétted jm). Kehalise t6dvdime
arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise v@imekuse testid ja enesekontrollivotted,testitulemuste analids.
Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur-) voistlustest/ Gritustest
ning tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest oltimpiavditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vGimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile™.

Opitulemused
Opilane

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele
ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid 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 saéstes;

4) [Joskab iseseisvalt treenida: analulsib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/
liikumisviisi, Gpib uusi lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vBimeid,;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/ sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsudritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja htiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. Hiipe kahelt jalalt Gihele
ja uhelt kahele. Hipe 3600] podrdega. Véljendusjooks. Erineva iseloomuga kdnd (kerge,
rodmus, energiline)

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord) Riihi
arengut toetavad harjutused: Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; ptramiidid

Rakendusvdimlemine: Hipe kahelt jalalt thele ja Ghelt kahele. Hipe 36001 p6drdega.
Véljendusjooks. Erineva iseloomuga kdnd (kerge, rodmus, energiline)
Toenghipe: hark- ja/voi k&garhiipe.
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IluvGimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, véanakud, visked ja ptuded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

C)pitulemused
Opilane

e sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab harjutuskombinatsiooni véimlemisvahendiga.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushipe. Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused. Flopphippe (3- ja 5- sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge paigalt ja hooga. Pallivise
taishoolt.

Opitulemused
Opilane
sooritab taishoolt kaugushuppe ja Gleastumistehnikas kdrgushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;
e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
e jookseb vBimetekohaselt 3 km (T) /5 km (P).
Sportméangud
Korvpall. Individuaalse pallikésitsustehnika elementide  tdiustamine. Individuaalse

kaitsetegevuse taiustamine. Kahe méngija koost6d (“sddda ja 16ika”). Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Lauavditlus. Méng lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Rindelook hippeta ja kaitseméang paarides.
Méngutaktika: kolme puute dpetamine. Vorkpall lihtsustatud reeglitega.

Jalgpall. Harjutused s6ddu- ja I66gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine mangus.

Opitulemused
Opilane
e Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted.
e Vorkpall: sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu.
e Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja téidab
neid mangus
e Mangib kaht dpitud sportmangu reeglite jargi.
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Suusatamine

Paaristdukeline ihesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sGiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpddre. Lihtsa slaalomiraja ldbimine
poolsahk-paralleelpdtretega.  Teatesuusatamine  (vOistlusmadrused). Mangud suuskadel
teatesuusatamine.

Opitulemused

Opilane
e suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
e suusatab kepitBuketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e ldbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5km (P) distantsi.

Orienteerumine

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine
kaardi ja kompassiga

Opitulemused

Opilane

l&bib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab maérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida Giget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
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Tantsuline litkkumine

Joulisemat, suuremat liikumisamplituudi ndudvad noormeeste tantsu-kombinatsioonid ning
neidude emotsionaalsusel ja kaunil rihil baseeruvad liikumised. Tantsu karakteersus ja
valjenduslikkus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Samba. Aeglane valss. Tantsu traditsioonilisus ja
kaasaegsus. Erinevus massikultuurist.

Opitulemused
Opilane

tantsib rahvalikku ja/voi labajalavalssi;
osaleb Opitud seltskonnatantsudes.

9. klassi dppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Tervislikud eluviisid.

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust s&astev liikumine. Tegutsemine (spordi)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja 0iglus spordis
ning elus

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise
t06voime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise v8imekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analuds.

Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest  (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

e Teadmised sporditiritustestosalemise vdimalustest.
e Liikumine ,,Sport kdigile".

Opitulemused
Opilane
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;

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

40



Lisa 8

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusméarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analilsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid,;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab
tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, k6hu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused Gla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rivi- ja korraharjutused Ristlemine Kdnd, jooks, huplemine, hippamine Ldokhupe korvale.
Véljaastest hlpe jalgade ké&aritamisega véljaastesse. poialéokhupe. PohivOimlemise ja
uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, (ldarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rakendusvdimlemine. Ripped, toengud. Huppeharjutused, toenghupped
Tasakaaluharjutused.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud. Akrobaatika- tirel ette, hippega. Tirel
taha. Ratas  kdrvale  hoojooksult.  AtleetvGimlemise  harjutused. 8-  taktilise
harjutuskombinatsiooni koostamine Gpilaste endi poolt.
Toenghpe: hark- ja/vdi kagarhpe.
[luvdimlemine: harjutused palli ja rdngaga: hood, ringid, visked ja putdmine (T).
Opitulemused
Opilane

e sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e sooritab riistvdimlemise harjutuskombinatsiooni.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooksu spetsiaalvahetus. (Umbervahetamiseta).
Vaistluseelse soojenduse iseseisev sooritamine. Voistlusméaarused: distantsid, jooksurada, start,
ajavotmine.

Hupped. Kaugushiipe. Kargushupe: flopptehnika taishoolt (tutvustamine), kohtunikutegevus.
Heited, tduked, visked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga. Uldarendavad
harjutused topispalliga. Heitealade voistlusmaérused: heitealad, heiteriistad, vdistluspaigad,
voistluste labiviimine. Kohtunikutegevus.

Opitulemused
Opilane
sooritab taishoolt kaugushuppe ja leastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
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Sportmangud

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, so66tmise, puudmise ja pealeviske tehnika taiustamiseks.
Algteadmised kaitseméngust. Mang reeglite jargi. Kohtuniku tegevus.

Vorkpall. Harjutused sdd6dutehnika, riindel66gi ja pallingu vastuvdtu tehnika téiustamiseks.
Ulalt palling. Riindeléok hiippega (P). Pallingu vastuvatt. Mang lintsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. Harjutused so6du- ja lo0gitehnika taiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel
positsioonidel ning nende tlesannete maistmine. Mang reeglite jargi.
Opitulemused
Opilane

e korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted,;

e vorkpall: sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvétu;

e jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Glesandeid ja taidab

neid mangus;

e mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Eelnevates klassides Gpitu kinnistamine. Uisusamm-s@iduviisi tdiustamine. Uleminek uhelt
soiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Paaristbukeline
kahesammuline sdiduviis. Libisamm - tusuviis. Sahkpodre. PaaristGukeline kahesammuline
uisusamm-sGiduviis. Triivpidurdus. Uleminek UGhelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja
labimine. Hlppeharjutused suuskadel. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine. V@istlusalad.
Voistlusméaarused. Ohutusnduded ja kord suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavdistlustel.

Opitulemused

Opilane
e suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastikulugemine, suuna
méaaramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Erinevate
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Opitulemused
Opilane
o |abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
e oskab mé&érata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida 6iget liitkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab mélu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Tantsuline liilkumine

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude v@rdlemine. Eesti
tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
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kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala véljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude taiustamine.

Opitulemused

Opilane
o tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;
e osaleb dpitud seltskonnatantsudes.
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