Kehalise kasvatuse ainekava

Kehakultuuri padevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili

osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut

sobiva spordiala ja/voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,

ausa mangu reeglite jargimine ning koosto6 vaartustamine sportimisel ja liikumisel.

Oppe- ja kasvatuseesmark

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et 6pilane:

soovib olla terve ja ruhikas;

mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

tunneb liikumisest/sportimisest r68dmu ning on valmis uusi lilkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
taidab liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid,;

jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vdimet regulaarse
treeninguga;

Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisurituste vastu.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja toovoimega

isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused

soodustavad dpilase mitmekilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale jéukohase, turvalise

ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalise kasvatuse tundides juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda

regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides

edendama.



Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu pdhimdtteid vaartustav liikumine

ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekava vOimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liilkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Gpetada neist kaht),
tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus 6petada neist iiht)
ning orienteerumine. | kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi
spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kavatuse tundides praktilises tegevuses

ja/voi dpilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks v6imalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi
paikkonna spordi- vai liitkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% 0Oppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalise kasvatuse ette
néhtud tundide mahust vbdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liilkumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks,
ainekavasse kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pdhialade siivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine v@ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja

liikumisviisidega.
Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

o lahtutakse Gppekava alusvaartustest, uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, dppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse I6imingut teiste Oppeainete ja labivate
teemadega;

e taotletakse, et Gpilase dpikoormus (sh kodutdtde maht) on méddukas, jaotub dppeaasta

ulatuses Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

o vdimaldatakse 6ppida Uksi ning iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;



o kasutatakse diferentseeritud dppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

¢ rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid

Opikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid;

¢ laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

e kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,

projektdpe, Gpimapi ja uurimistoo koostamine jne.

Oppeprotsess I, 11, 111 kooliastmes

| kooliaste

Valdkond ,,Teadmised spordist ja liikumisviisidest*

Oppesisu

Opitulemused

1) Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused | kooliastme @pilasele.
Liikumine/sportimine (ksi ja koos kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised Gpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsudritustest.

3. klassi opilane

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

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval,
jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mangureegleid; teab ja
taidab (Gpetaja seatud) hlgieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti
sportlasi

Valdkond ,,Voimlemine*

Oppesisu

Opitulemused

1. klass:

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P6dre paigal
hiippega.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pakkkdnd,
kdnd kandadel, liikumine juurdevétusammuga kérvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaari
hiplemine.

1.klassi 6pilane

1) oskab harki- ja kaari hiiplemist

2) sooritab matkimisharjutusi

3) suudab ronida varbseinal ja kaldpingil
4) oskab veereda kégaras ja sirutatult




Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil,
ule takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtippeks:
sirutushupe.

2. klass:

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja
koondumine. Hiippega pdorded paigal.
Kujundliikumised.

Kdnniharjutused: rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).
Pdhivéimlemine ja tldarendavad harjutused:
Uldarendavad vGimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Lihike
pdhivéimlemise kombinatsioon.

Huplemisharjutused: hiplemine hiipitsa
tilrutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, Ule takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kénd joonel, pingil ja
poomil; péorded pakkadel pingil. Tasakaalu arendavad
mangud.

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

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks:
Mahahtpe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratbuke ppimiseks
hoolaualt.

3. klass:

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni- ja jooksuharjutused: rivisamm

(P), vBimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hidplemisharjutused: Huplemine hilpitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
PBhivdimlemine ja tldarendavad

2. klassi 6pilane

1) oskab harveneda ja koonduda

2) sooritab pdhivdimlemise

lihikese kombinatsiooni

3) hupleb hipitsat tiirutades

4) sooritab toengkagarast sirutushiippe

3. klassi 6pilane

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

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




vBimlemisharjutused: tldarendavad
vBimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.
Pohivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil,
Ule takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkéagarast Ulesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liilkumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
péakkkond ja poorded pakkadel, vBimlemispingil kénd
kiiruse muutmise, takistuste (iletamise ja peatumisega,
tasakaalu arendavad mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks: sirutus-
mahahtpe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratbuke dppimiseks
hoolaualt.

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;
4) hiupleb hipitsat tiirutades ette (30

sekundi jooksul jarjest).

Valdkond ,,Jooks, hiipped ja visked“

Oppesisu

Opitulemused

1. klass:

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja IGpetamine.
Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Pististart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatevdistlustes.
HUpped. Takistustest Glehiipped. Hipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tapsusvisked Glalt (tennis-)palliga.
Pallivise paigalt.

2. klass:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas
tempos. Vimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushuippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hlippe thendamise oskus. Madalatest
takistustest tlehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt.

1. klassi dpilane

1) sooritab pustistarti stardikéasklustega
2) suudab hipata tle madalate takistuste
3) sooritab tépsusviskeid

2. klassi opilane

1) sooritab pendelteatejooksu teatepulgaga
2) sooritab paigalt kaugushlppe
maandumisasendi fikseerimisega

3) sooritab palliviske paigalt




3.klass:

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Pustilahe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

Hupped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta.
Madalatest takistustest tlehlipped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushpe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

3.klassi dpilane

1) jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega

2) labib joostes vdimetekohase tempoga 1 km
distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushtppe paku
tabamiseta.

Valdkond ,,Liikumismingud*

Oppesisu

Opitulemused

1. klass:

Jooksu- ja hiippemangud Liikumisméangud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, k&si- ja minikorvpalliga.
Liikumismangud véljas/maastikul.

2. klass:

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.
Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja
teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall.

Maastikumangud.

3. klass:

Jooksu- ja hippemangud.

Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
pludmisega.

Palli kasitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine,
heitmine, viskamine, s66tmine ja puidmine.
Sportmange ( korv-, k&si-, vork-, jalgpall ja saalihoki )
ettevalmistavad liikumismangud, teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepallimang reeglite jargi.

Maastikumangud.

1. klassi 6pilane

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
veeretades, visates ja pludes
2) mangib nendega liikumismange

2. klassi opilane

1) oskab visata ja piiuda palli
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi

3. klassi opilane

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja pulides
ning méngib nendega liikumisménge;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasmangijatega s6bralik ning austab
kohtuniku otsust.




Valdkond ,,Talialad*

Oppesisu

Opitulemused

1. klass:

Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,

allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tBusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Lehvikpdore e. asteptore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptdus.

Laskumine laugelt nBlvalt pdhiasendis.
Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kénd ja libisemine
uiskudel; uisutaja kehaasend.

2.klass:

Suusatamine
Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused

suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.

Libisamm. Vahelduvtdukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel
ndlval. Kaartdus. Laskumine kérgasendis.
Uisutamine

Kéte ja jalgade tduge ja libisemisel. Jalgade tbuge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja l6petamine (pidurdamine).
Sahkpidurdus.

3.klass:

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
PaaristBukeline sammuta s@iduviis. Laskumine
pdhiasendis. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine

Soidutehnika: kate ja jalgade t66 uisutamisel.
Soidu alustamine ja pidurdamine.

Méngud jaal.

1. klassi dpilane

1) sooritab libisammu ja trepptdusu dige
kepihoidega
2) oskab laskuda laugelt ndlvalt p&hiasendis

2. klassi 6pilane

1) suusatab vahelduvatdukelise sGiduviisiga ja
paaristdukelise sammuta sdiduviisiga
2) oskab kaartbusu, laskub pdhiasendis

3.klassi dpilane

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise sammuta
sBiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga;

2) laskub maest pdhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Uisutamine

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab sditu alustada ja l6petada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.




Valdkond ,,Tantsuline liikumine*

Oppesisu

Opitulemused

1. klass:

Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.

Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvdimet
kasutades. Spontaansust ja lilkumisrddmu arendavad
mangud. Liikumine s60ris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel.

K&nni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja I6ppsamm.

Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega.
Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. klass:

Liikumine ja koordinatsioon séna, riitmi, kehapilli voi
muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja liikumine nendes.
Erinevad liikumised rutmi v&i muusika iseloomu
vaheldumisel.

Suld- ja valsivote; kaarhipped, galopp- ja vahetussamm.
Laulumangud erinevates joonistes.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

3. klass:

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid;
liilkumise alustamine ja I6petamine muusikat (ritmi)
jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist
pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati. Korduvtuurilised
Eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumangud.
Lastetantsud.

1. klassi 6pilane

1) tantsib lihtsamaid tantse

2. klassi dpilane

1) oskab vdtta erinevaid vétteid tantsuks
2) oskab lihtsamaid paaristantse

3. klassi opilane

1) mangib/tantsib 6pitud eesti lauluménge ja
tantse;
2) liigub vastavalt muusikale, ratmile, helile




Valdkond ,,Ujumine*

Esimeses kooliastmes (1. — 3. klassis) omandatava ujumisoskuse eesmark on dpilase veehirmust
ulesaamine ja veega kohanemine. Vahendada Gpilase v@imalust sattuda uppumisohtu; oskus
hinnata enda suutlikkust vees ning kaituda turvaliselt vees, veekogude &éres ja veekogude peal

ning vaartustada ujumist tervisliku eluviisi osana.

Ujumisoskusega luuakse Opilastele alus tunda rédmu vees olemise mitmekesistest vdimalustest

ning turvatundele veekogude aares toimimiseks.
(lisatud klassid 02.11.2018)
Oppesisu

Veega kohanemine, sukeldumine, libisemine,
hdljumine, rinnuli- ja seliliasendis edasiliikumine,
turvalisus vees.

Ho6lmab jargmiseid sooritusi:
25 m kompleksharjutus ja 200m kompleksharjutus

Veega kohanemine

Opilastele antakse praktilised teadmised selle
kohta, kuidas peab ujulas ja basseinis kaituma.
Opilastele antakse praktilised teadmised selle
kohta, kuidas olla ja liikuda vees ning millised on
litkuma pandud vee omadused.

Opilastele antakse praktilised teadmised selle
kohta, mida tahendab veeohutus.

Sukeldumine

Opilased saavad ja omandatavad oskused: hinge
kinni hoida, pea vee alla panna ja vee all silmi
avada.

Opilased omandavad oskuse basseini servalt vette
hiipata ja vee alla sukelduda ning esemeid p6hjast
tuua.

Opitulemused
Ujumise algdpetuse kursuse labinud
Opilane

1) oskab ujuda, sealhulgas vee pinnal
holjuda, vees sukelduda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma vGimeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.”

Veega kohanemine

Opilane:

1) tunneb ennast vees kindlalt ja on veega
kohanenud;

2) oskab ujulas ja basseinis kaituda;
3) jargib veeohutusndudeid;

4) julgeb olla vees ja liikuda;

5) teab ja jargib veeohutusndudeid,
6) oskab panna vee liikuma;

7) moistab vee omadusi ja oskab neid
arvestada.

Sukeldumine

Opilane:

1) oskab sukelduda;

2) oskab hinge kinni hoida;

3) julgeb panna pea vee alla ja vee all
silmad avada;

4) oskab paarilise jalgade vahelt l&bi
sukelduda ning tuua pdhjast esemeid;



Holjumine

Opilased saavad ja omandatavad oskused: hinge
kinni hoida, vee peal rinnuli ja selili asendis
holjuda, ning vees saavutada sirutatud
horisontaalaset kehaasendit koos rahuliku
hingamisega.

Libisemine

Opilased saavad oskuse vees sirutatud
horisontaalasendis selili ja rinnuli libiseda.
Omandavad aratduked seinast selili ja rinnuli
asendis ning poorlemise, pddramise vees.

Vees edasiliitkumine

Opilased tajuvad ja tunnetavad veetakistust
peopesadel ja kasivartel ning rakendab veetakistust
vees edasiliikumiseks.

Opilased saavad oskuse ujuda hingamiseta rinnuli
krooli ja hingata ning puhata selili asendis.
Opilased saavad oskuse ujuda rinnuli krooli ja
kalili asendis hingata.

Opilased saavad oskuse ujuda rinnuli krooli ja
samaaegselt ritmiliselt hingata.

Opilased saavad oskused ujuda selili
paaristbmmetega, Ulekandega ning kroolida.

Opilased saavad oskused sooritada 25 m
kompleksharjutus: dpilane hlippab stigavasse vette,
ujub 12,5 meetrit rinnuli asendis, muudab suunda,
ujub 2—3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis,
peatub, hdljub veepinnal 30 sekundit ning ujub
selili asendis tagasi lahtepunkti.

Holjumine

Opilane:

1) oskab vee peal selili ja rinnuli asendis
holjuda;

2) oskab ja suudab hinge kinni hoida;

3) oskab vee peal rinnuli asendis hdljuda,
keerata end vee peal selili, saavutades
seejuures sirutatud horisontaalse
kehaasendi ja rahuliku hingamise.
Libisemine

Opilane:

oskab ja rakendab selili ja rinnuli
sirutatud horisontaalasendis libisemise
oskust.

Vees edasiliikumine

Opilane:

1) tunnetab veetakistust nii peopesadel kui
ka kéasivartel;

2) rakendab veetakistust vees
edasiliikumiseks;

3) valdab ritmilise hingamisega ujumist
nii rinnuli kui selili;

4) sooritab 25 m kompleksharjutuse.
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Ujumisoskus

Opilased saavad teadmise, mida tahendab
ujumisoskus ja oskus ujuda;

Opilased saavad teadmised kuidas kasutada
eakohaseid veeohutusalaseid ndudeid;

Opilased saavad teadmised ja oskused kuidas
sooritada 200 m kompleksharjutus: hippata
stigavasse vette, ujuda edasi 100 m rinnuli asendis,
sukelduda, tuua valja kdega pdhjast ese, pusida
paigal 3 minutit ja puhata asendeid vahetades,
seejarel ujuda 100 m selili asendis ning véljuda
veest.

Veeohutusalased teadmised ja padevused ning
veednnetuste pdhjused

Opilased saavad teada ohtudest ja milline
kaitumine voib kaasa tuua veednnetused erinevatel
aastaaegadel (vettehlpped, paadisilla all ujumine,
paadisillal jooksmine, pea vee alla vajutamine,
paadis paastevesti mitte kasutamine, vee aares
miramine/kaklemine, ndrk ja&, purunenud
ujumisrdngas/madrats, ilma tdiskasvanuteta vee
adres viibimine jne);

Opilased saavad teadmised ja oskab pdhjendada
hea ujumisoskuse tahtsust;

Opilased mdistavad, millal vivad ujumise
abivahendid

olla lastee jaoks ohtlikud;

Opilased saavad teadmised kuidas ja mille jargi
ndrka jaad ara tunda;

Opilased saavad oskuse 6nnetust mérgata ja
teadmised kuidas ldhedasi juhtunud dnnetuse
olukorrast teavitada.

Ujumisoskus

Opilane:

1) teab, mida tdhendab ujumisoskus, ning
oskab ujuda;

2) teab, mdistab ja kasutab eakohaseid
veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;
3) sooritab ujumisoskuse 200m
kompleksharjutuse;

Veeohutusalased teadmised ja
padevused ning veednnetuste pohjused

Opilane:

1) nimetab, milline k&itumine vdib kaasa
tuua veednnetuse erinevatel aastaaegadel
(vettehtipped, paadisilla all ujumine,
paadisillal jooksmine, pea vee alla
vajutamine, paadis paastevesti mitte
kasutamine, vee &ares
muramine/kaklemine, ndrk j&a, purunenud
ujumisrdngas/madrats, ilma
taiskasvanuteta vee &ares viibimine jne);
2) pdhjendab hea ujumisoskuse olulisust;
3) moistab, millal vdivad ujumise
abivahendid

olla lapse jaoks ohtlikud;

4) selgitab, mille jargi ndrka jaad ara
tunda;

5) oskab dnnetust mérgata ja julgeb
I&hedasi dnnetuse olukorrast teavitada.
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Kaitumine veekogu aares ja veekogul ning Kaitumine veekogu aares ja veekogul
paadisdidu ohutus ning paadisdidu ohutus

Opilased saavad teada ohtudest, mis kaasnevad iiksi = Opilane:

ujumisel; 1) mdistab, et ei tohi minna ksinda
Opilased saavad teada veekogudel esinevad ujuma, ja kutsub endaga alati téiskasvanu
ohtlikud tunnused, milleks onjarsud kaldad, suur kaasa;

lainetus, Kiire vool, mudane vdi tundmatu pdhi; 2) oskab nimetada veekogudele

Opilased saavad teada, miks paadiga sbitma minnes = iseloomulikke tunnuseid, mis vivad olla
tuleb jargida ohutu sBidu reegleid, miks tuleb alati = ohtlikud (jarsud kaldad, suur lainetus,
kanda paastevesti ning miks tohib minna ainult Kiire vool, mudane voi tundmatu pohi);
koos taiskasvanuga; 3) selgitab, miks paadiga sditma tohib
minna ainult koos tdiskasvanuga;
4) selgitab, miks paadiga soites tuleb alati
kanda paastevesti ning jargida ohutu sdidu
reegleid.
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I1 kooliaste

Valdkond ,,Teadmised spordist ja liikumisviisidest*

Oppesisu

Opitulemused

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

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara.
Opitavate spordialade pohilised vBistlusmaarused. Ausa
mangu pohimdtted spordis.

3. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, tmbrust
sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
véltimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted.

4. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsutritustel.

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

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

7. Teadmised antiikolimpiamangudest.

6. klassi opilane

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

2) mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab,
kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade Kkorral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

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

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivdistlustel ja tantsudritustel,

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vBistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.
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Valdkond ,,Vo6imlemine*

Oppesisu

Opitulemused

4, klass:

Rivi- ja korraharjutused: tmberrivistumised viirus ja
kolonnis.

Ruhiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pdhivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/vBi muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja hlplemisharjutused: hiplemine
hlipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.
Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevétteline
ronimine; kate erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vBimlemispingil voi madalal poomil.

Toenghipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkagar (Kitsel, hobusel), lesirutus-mahahpe
maandumisasendi fikseerimisega.

5. klass:

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
liilkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonddriga paigal ja liikudes..

Ruhiharjutused: kehatuve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

PBhivdimlemine ja tldarendavad
vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga vdi vahendita; j6u-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kételseis
abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistv@imlemine: kahe- ja kolmevbtteline
ronimine, kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahipped; hooglemine rédbaspuudel toengus ja
kutnarvarstoengus (P); kangil jala tGlehoog
kaartoengusse ja tagasi; tiretus Uhe jala hoo ja teise
tbukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rédbaspuudel.

ToenghUpe: harkhiipe ja/voi kagarhipe.
luvbimlemine(T): hupitsa hood, ringid, kaheksad,

4. Klassi Gpilane

1) sooritab harjutusi saatelugemise voi
muusika saatel

2) sooritab tireleid ja silda (T)

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette liikudes
4) sooritab rippeid, ronib kdiel(P)

5) sooritab hiippe toengkégarasse ja
sirutusmahahiippe

5. klassi 6pilane

1) sooritab hiplemisharjutusi hiipitsaga
2) sooritab katelseisu abistamisega,
tiritamme(P)

3) sooritab rippeid, ronimist kdiel(P),
hooglemist toengus

4) sooritab harjutusi kangil(P), poomil (T)
5) sooritab harkhiippe

6) sooritab hupitsaga iluvdimlemise
elemente(T)
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tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked ja piiided.
6. klass:

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste:
kombinatsioonid. Huplemisharjutused hipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes..

Pdhivéimlemine ja tldarendavad
vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga vdi vahendita. JGu-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Ruhiharjutused: Kehatlive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistv@imlemine: Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Gpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
ToenghUpe: harkhiipe ja/voi k&garhipe.
lHuvdimlemine(T): pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja
sammhipe. Harjutused hiipitsaga: hood,

ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja
putdmine.

6. klassi 6pilane

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vi muusika saatel,

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga
(T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ré6baspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
kagarhlpe).

Valdkond ,,Kergejoustik*

Oppesisu

Opitulemused

4. klass:

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sééretOstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hipped. Mitmesugused hiippe- ja hliplemisharjutused.
Kaugushlpe paku tabamiseta. Kérgushipe
uleastumistehnikaga.

Visked. viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

5. klass:

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
IGpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hupped. Sammhiipped. Kaugushipe paku tabamisega.
Kaugushiippe tulemuse mdotmine. Kdrgushiupe
(Gleastumishtipe) tle kummilindi ja lati.

Visked. Tépsusvisked horisontaalse marklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

6. klass:

4. Klassi Gpilane

1) sooritab pendelteatejooksu
2) sooritab kaugushiipet ja kdrgushupet
3) sooritab palliviset paigalt

5. klassi Opilane

1) sooritab kiirjooksu starti ja Idpetamist

2) sooritab kaugushipet paku tabamisega ja
tleastumistehnikas kdrgushiipet

3) sooritab palliviset nelja sammu hooga

6. klassi 6pilane
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Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooks.
Vadistlusmaarused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hipped. Kaugushipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (Uleastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

1) sooritab madallahte stardikésklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tleastumistehnikas kdrgushlippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Valdkond ,,Liikumis- ja sportméingud*

Oppesisu

Opitulemused

4, klass:

Palli hoie, palli pérgatamine ja s66tmine liikumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
liilkumisméangud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

5. klass: A sportmang

B sportméang
Liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Valitud
sportmange ettevalmistavad liikumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pludmisel ja
pealeviskel. Palli pGrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekdiljega
106gitehnika dppimine.

6. klass: A sportmang

B sportmang
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt
vise korvile. Mangija kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi
Vorkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. Alt-
eest palling. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja taiustamine. Méang 4:4 ja 5:5. Méang
lihtsustatud reeglite jargi.

4. Klassi Gpilane

1) mangib rahvastepalli
2) sooritab sportmange ettevalmistavaid
liilkumisménge palliga

5. klassi Opilane

1) sooritab porgatusi ja pealeviset korvpallis
2) sooritab palli s66tmist ja peatamist jala
pdiaga jalgpallis

6. klassi 6pilane

Liikumisméangud

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumisménge ja teatevdistlusi palliga;

2) méangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportmangud (kooli poolt valitud kahe
mangu 0sas)

1) sooritab p6rgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab (lalt- ja altso6dud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/vi sooritab
Opitud sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.
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Valdkond ,,Talialad*

Oppesisu

Opitulemused

4, klass:

Suusatamine. Podrded paigal (huppepéare).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.

Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm-tousuviis.

Pdikilaskumine. Laskumine p6hi- ja puhkeasendis.
Astepdore laskumisel. Ebatasasuste tletamine.
Sahkpidurdus.

Méngud suuskadel.

Uisutamine: Kate ja jalgade t66 tdiustamine
uisutamisel. Sahkpidurdus.

Méngud uiskudel.

5. klass:

Suusatamine. Paaristbukeline ihesammuline sdiduviis.
Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.

Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine véljaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevdistlused.

Uisutamine. S@idutehnika taiustamine. Uisutamine
erinevate kateasenditega.

Ulejalas6it vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva
tempo valimine kestvusuisutamisel.

6.klass:

Suusatamine. Stardivariandid paaristGukelise sammuta
ja paaristdukelise hesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkp&dre.
Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja
rihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.

Start, sOit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.
Méngud ja teatevdistlused uiskudel.

4. Klassi Gpilane

1) suusatab paaristdukelise ihesammulise
sBiduviisiga , vahelduvatdukelise
kahesammulise s6iduviisiga

2)sooritab sahkpidurduse

5.klassi dpilane

1) suusatab uisusamm-s@iduviisi keppideta
2) sooritab poolsahkpidurdust

6.klassi Gpilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise Gthesammulise
sBiduviisiga, vahelduvtbukelise
kahesammulise s6iduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

2) sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Uisutamine

1) sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja
paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.
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Valdkond ,,Tantsuline liikumine*

Oppesisu

Opitulemused

4. klass:

Ruumitaju arendavad litkumised. Ritmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja véliss6or. Ahels6dr. Polkasamm. Ruutrumba
pbhisamm.

Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja
tidrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement
keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.
Riihma koost66 tantsimisel.

5. klass:

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja té6tav jalg.
Valsivottes litkumine ja juhtimine.

P&imumine ja katlemine.

Polka poodreldes. Rock’i pohisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Loovtantsu pdhielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass:

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi p6hisamm. Cha-cha péhisamm.
Loovtantsu pdhielement aeg ja joud: diinaamika
liikumisel (energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, votete ja sammude tépsustamine. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.

4. Klassi Gpilane
1) tantsib polkasammu

2) tantsib ruutrumba pdhisammu
3) tantsib seltskonnatantse

5. klassi opilane

Dtantsib polkat pooreldes
2)tantsib seltskonnatantse

6. klassi 6pilane

) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh
Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Valdkond ,,Orienteerumine*

Oppesisu

Opitulemused

4. klass:

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

5. klass:

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani

4. Klassi Gpilane

1)oskab orienteeruda ruumis ja looduses

5. klassi dpilane

1)teab pohileppemérke
2)orienteerub enda koostatud lihtsa objekti
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koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

6. klass:

Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt
pinnasetiidbile, reljeefivormidele, takistustele.

plaani jargi

6. klassi 6pilane

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

2) teab pdhileppemérke (10-15);

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

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetutpe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida orienteerumisméange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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111 kooliaste

Valdkond ,,Teadmised spordist ja liikumisviisidest*

Oppesisu

Opitulemused

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovdimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sééstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusméarused. Aus méang - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise td6vdime arendamine: erinevate kehaliste
vBimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analuds.

5. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vaistlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise
vOimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

9. klassi opilane

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

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

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid:;

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

Valdkond ,,Voimlemine*

Oppesisu

Opitulemused

7. klass:

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutused. PGhivBimlemine ja
harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad v@imlemisharjutused erinevatele
lihasrihmadele (harjutuste valik ja toime).

Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jéuharjutused
selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

Akrobaatika: ratas kdrvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad

7. klassi Opilane

1)oskab sooritada p6hivGimlemise harjutusi
muusika saatel

2)suudab ronida koiel (P)

3)sooritab ratas kdrvale

4)sooritab erinevaid sammukombinatsioone
poomil

5)sooritab tireltdusu

6)sooritab toenghtippe

7)sooritab vdimlemisréngaga harjutusi(T)
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sammukombinatsioonid; sammuga ette 1809 poore;
jala hooga taha 180%; poolspagaadist tbus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahupped.

Harjutused rodbaspuudel: tireltus the jala hoo ja
teise tdukega (T) ning kliinarvarstoengust hoogtdus
taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).
Toenghtpe: harkhipe ja/vdi kdgarhipe.
luv@imlemine (T): harjutused réngaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr, veered
ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

8. klass:

Kdnni-, jooksu- ja huplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemise harjutused vahendita ja vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)

Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;

jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluul&hendajatele lihastele; venitusharjutused Gla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; ptramiidid
Harjutused rodbaspuudel: tireltdus ihe jala hoo ja
teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° poore;
jala hooga taha 180°%; poolspagaadist tbus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahtpped. Toenghtpe:
hark- ja/voi kagarhiipe.

luvGimlemine: harjutused palliga: hood, ringid,
kaheksad, vaanakud, visked ja pltded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

9. klass:

Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutuste:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Ruhi
arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jéuharjutused selja-,
kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Pohivéimlemise ja uldarendavad
vBimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,

8. klassi Opilane

1)sooritab enda koostatud
harjutuskombinatsiooni muusika saatel

2) sooritab akrobaatikas

harjutuste kombinatsiooni

3) sooritab tireltdusu jduga(P), he jala hoo
ja teise tdukega(T)

4) sooritab sammukombinatsiooni poomil(T)
5) sooritab hark- voi kdgarhiippe

9. klassi 6pilane

1) sooritab Gpitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghtippe (hark-

ja/vdi kdgarhupe).
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tldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.
Riistvdimlemine: harjutus-kombinatsioonid
akrobaatikas, rddbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).
ToenghUpe: hark- ja/vdi kagarhlpe.

lHuv@imlemine: harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja putidmine (T).

Valdkond ,,Kergejoustik*

Oppesisu

Opitulemused

7. klass:

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hlpped. Kaugushippe eelsoojendus-harjutused.
Kaugushipe. K8rgushipe (lleastumishipe)

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise
hoojooksult.

8. klass:

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hlpped. Kaugushtpe. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphtppe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused.
Kuulitduge paigalt ja hooga.

9. klass:

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hlpped. Kaugushiipe. Kérgushiipe: flopptehnika
téishoolt (tutvustamine)

Heited, tduked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused.
Kuulitduge hooga.

7. klassi dpilane

1) sooritab kaugushiippe ja kdrgushiippe
2) sooritab palliviske

3) sooritab ringteatejooksu

4) suudab joosta jarjest 7 minutit(T)/10
minutit(P)

8. klassi dpilane

1)sooritab kiirjooksu

2)sooritab kaugushippe paku tabamisega,
kdrgushippe dpitud tehnikas

3)sooritab kuulitduke paigalt

4) suudab joosta jarjest 8 minutit(T)/
11minutit(P)

9. klassi 6pilane

1) sooritab taishoolt kaugushiippe ja
uleastumistehnikas voi flopptehnikas
kdrgushiippe;

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

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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

Valdkond ,,Sportméangud*

Oppesisu

Opitulemused

7. klass: A sportmang

B sportmang
Korvpall. Palli pdrgatamine, sdétmine ja vise korvile
liikumiselt. Petted. L&bimurded paigalt ja liikumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Mang lihtsustatud reeglite

jargi.

7. klassi Opilane

1) sooritab korvpallis viset korvile, petteid
2) sooritab vorkpallis s66duharjutusi

3) méngib korv- ja vorkpalli lihtsustatud
reeglitega




Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisalilesannetega; soodu-harjutused juhtmangijaga. Ulalt
palling. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja rindaja ja nende
tlesannete mdistmine. Mang lihtsustatud reeglite jérgi.

8. klass: A sportmang

B sportmang
Korvpall. Palli pdrgatamine, sdétmine ja vise korvile
litkumiselt. Vise so0dule vastuliikumiselt. Katted. Méng
3:3ja 55,
Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Riindeldok
hlppeta ja kaitsemang paarides. Mangutaktika: kolme
puute Gpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja
l66gitehnika taiustamiseks.
Tehnika taiustamine mangus.

9. klass: A sportmang

B sportmang
Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sodtmise,
pludmise ja pealeviske tehnika téiustamiseks.
Algteadmised kaitsemangust. Mang reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused soodutehnika, riindel6ogi ja
pallingu vastuvdtu tehnika taiustamiseks. Ulalt
palling. Rindel66k hiuppega (P).. Pallingu vastuvott.
Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel positsioonidel
ning nende llesannete mdistmine. Mang reeglite jérgi.

8. klassi dpilane

1)sooritab korvpallis visked korvile
litkumiselt, viskeid soodule
vastuliikumiselt, katteid

2)sooritab vorkpalli dpitud pallingu,
pallingu vastuvétu, riindel6dgi hiippeta
3)méangib ménge reeglite jargi

9. klassi dpilane

Opitulemused kahe kooli poolt
valitud sportméngu osas:

Korvpall: sooritab labimurded paigalt

ja litkumiselt ning petted.

Vorkpall: sooritab dlalt pallingu,

riindel66gi ja nende vastuvotu.

Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite (lesandeid ja
tdidab neid méngus.

Mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Valdkond ,,Talialad“

Oppesisu

Opitulemused

7. klass:

Suusatamine. Paaristbukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtéukeline kahesammuline
uisusamm-tdusuviis.

Poolsahkptorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamme-tousuviis.

Laskumine Ule ebatasasuste (kiihmu tletamine, lohu
labimine, Uleminek vastasndlvale laskumine, jarsemaks
muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine.

7. klassi opilane

1)suusatab paaristdukelist kahesammulist
uisusamm-sdiduviisi

2)oskab poolsahkpdoret

3)suusatab jarjest 3 km (T), 6 km (P)
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8. klass:

Suusatamine. Paaristdukeline hesammuline uisusamm-
sBiduviis. Uleminek siduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-
paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-
paralleelp6dretega. Teatesuusatamine
(vBistlusméaarused). Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidis6it. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki mang lihtsustatud reeglite jargi.

9. klass:

Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu kinnistamine.
Uisusamm-sdiduviisi taiustamine.

Uleminek iihelt sbiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.

Lihtsa slaalomiraja labimine. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamistehnika taiustamine. Tagurpidi
Ulejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jaahoki mang
reeglite jargi.

8. klassi dpilane

1)oskab paaristbukelist

uhesammulist uisusamm-s@iduviisi
2)oskab poolsahk-parallelpdoret

3)l&bib jarjest suusatades 4 km(T), 7km(P)

9. klassi 6pilane

Suusatamine

1) suusatab paaristBukelise ihe-

ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-
sBiduviisiga tempovarianti;

3) l&bib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km
(P) distantsi.

Uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
ulejalasoitu;

2) suudab uisutada jarjest 9 minutit;
3) mangib ringette’i ja/voi jadhokit.

Valdkond ,,Tantsuline liikumine*

Oppesisu

Opitulemused

7. klass:

Tantsuoskuse arendamine Gpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskuss@navara tdiustumine. Labajalavalss.
Jive'i péhisamm.

Poiste ja tlidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-
tants vm.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. klass:

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestades
soolisi erinevusi.

Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu
taiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

7. klassi opilane

1) tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse

8. klassi Opilane

1)tantsib samba p&hisammu ja valssi
2)tantsib seltskonnatantse
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9. klass:

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja
teiste rahvaste tantsude vordlemine.

Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine. Riietumine
- rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise,
kultuurilise ja tervisliku liikumisala véljendus. Rahva-
ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude taiustamine.

9. klassi dpilane

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide ule.

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Valdkond ,,Orienteerumine*

Oppesisu

Opitulemused

7. klass:

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

8. klass:

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

9. klass:

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi-
ja maastiku-lugemine, suuna méaéramine, 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.

7. klassi dpilane

1)oskab vorrelda kaarti ja maastikku, asukohta
madrata kaardi ja kompassiga

8. klassi Opilane

1)oskab iseseisvalt labida lihtsamat
orienteerumisrada

9. klassi opilane

1) l&bib orienteerumisraja oma vOimete
kohaselt;

2) oskab madrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku;

3) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi
ning teevarianti maastikul;

4) oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.
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