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8.1. Uldalused

8.1.1. Kehakultuuripidevus
Kehalise kasvatuse Opetamise eesmérgiks pdhikoolis on kujundada opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jirgida ausa méngu
reegleid ning vaartustada koost6od sportimisel ja liitkumisel.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja riihikas;
3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vélistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jéirgides ning teab, kuidas kiituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaérusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;
8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vOimet regulaarse
treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu,
10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

8.1.2. Ainevaldkonna dppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.- 9. klassini.
Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:

| kooliaste - 8 nadalatundi

Il kooliaste - 8 nadalatundi

I11 kooliaste - 6 nadalatundi

8.1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist viddrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja tiritusi jidlgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jélgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
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Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost60d ning ausa méngu pohimotteid véirtustav
litkkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises
kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja todvoimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik litkumisharrastus.

8.1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines.

Kultuuri- ja
vaartuspadevus

Tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppe jargimine.

Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises.

Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete védartuste vastu
soodustab keskkonda sédéstvat litkumist/sportimist.

Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu
pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus

Kehakultuur kujundab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse.

Koost6o litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Koost606 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemidratlus- | Oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada
padevus Suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kditumist
Suutlikkus jédrgida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.
Opipidevus Opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste
voimete taset ning kavandada meetmeid nende tiiustamiseks.
Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi
ja sobivaid liitkumisviise.
Suhtluspédevus Spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamine

Eneseviljendusoskuse arendamisega

Teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine

Matemaatika-,
loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalane
padevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise td6vdime nditajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust.

Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
toenduspdhiseid otsuseid

Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkus-
padevus

Opilase oskus niiha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke,
genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
teostamiseks.

Opilane dpib analiiiisima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise
tugevdamise ja toovOoime parandamise nimel.

Koostd6 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

8.1.5. Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega

Keel ja
kirjandus

Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise




kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti..

Voorkeeled

Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades
kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat

Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab
voorkeelte omandamist

Matemaatika

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine,
modtmine) ja maisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud,
koordinaadid).

Loodusained

Keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel. Kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Sotsiaalained

Omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vddrtustava eluviisi
omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Gpilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogia | Teaduse ja tehnika saavutuste rakendamine erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -
vahendid). Tervisliku toitumise pdhitddede jargimine.

Kunst Spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kisitlus,

Muusika valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning

oskus méirgata iimbritsevas ilu.

Spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalused kujutavas
kunstis ja muusikas

8.1.6. Libivad teemad

Elukestev ope ja

karjairi
planeerimine

Opilaste innustamine olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja
huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema
edasist tooelu.

Tutvutakse tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud td6maailmaga

Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega stivendatult
tegelema.

Tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine véértustab
iimbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus | Opilaste organiseeritud tunniviline litkumisharrastus (omaalgatuslikud

ja ettevotlikkus

spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad
lilkumis- ja treeningrithmad jms).

Kultuuriline
identiteet

Spordialad/liikumisviisid, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vadrtustavaks)
tthiskonnaliikmeks.

Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véértustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.




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

Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid
teabeallikaid, sh internetti.

Tervis jaohutus | Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises
tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Viirtused ja Ausa mingu pohimdtete jargimine kehalises kasvatuses ning

kolblus tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jérgimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

8.1.7. Hindamine.
Hindamisel ldhtutakse kooli dppekava iildosas olevast hindamise korraldusest ja hindamise
kriteeriumidest.

Hinnatakse oOpilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdotamist, tegevuse/harjutuse

omandamiseks tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.
Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi
oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne oppekava.
Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine, védrtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval
ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnatakse Opilaste
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel,
tantsutiritustel jm.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkdige Opilaste vOimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Kehalistele vOimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdorval Opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut
andes rakendatakse ka Opilase enesehindamist

8.1. 8. Fiiiisiline 6ppekeskkond.

Kool korraldab:

1) alates Il kooliastmest toimuvad poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid toimuvad spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas,
aeroobikaruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Oppetegevusteks.
Kool vdimaldab:

1) kasutada suusarada ja/vdi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.



8.2. KEHALINE KASVATUS

8.2.1.

| kooliaste

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid I kooliastmes
3. klassi 10petaja:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

N

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhiliitkumisviise liigutusoskuste tasemel;
teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja litklemise voimalusi;

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

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis,
taidab kokkulepitud (mingu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivodistlusi ning tantsuliritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mingida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

klass - 3 tundi nidalas, 105 tundi dppeaastas
klass - 3 tundi nidalas, 105 tundi 6ppeaastas
klass — 2 tundi néidalas, 70 tundi 6ppeaastas.



OPITULEMUSED

OPPESISU

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1. - 3. klass

3. klassi dpilane:

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

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

oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib OJpetaja seatud
reegleid ja ohutusnoudeid; tdidab mangureegleid;
teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti
sportlasi.

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele

Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;

Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest

ja tantsuiiritustest.

OPITULEMUSED

OPPESISU

2. Voimlemine

1. klass (10-12t.)

| 2. klass (15 -18 t.)

| 3. klass (15 -18 1.)

3. klassi dpilane

Rivikorra harjutused

oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja voimlejasammu

(M; hiippega.

tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Kujundliikumised. Podre paigal

harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundlitkumised.

poorded paigal, kujundliikumised.

sooritab pShivoimlemise

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise
saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja

pakkkdnd, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kédrihiiplemine.

rivisamm (P) ja vdoimlejasamm (T).
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.

rivisamm (P), voimlejasamm (T).
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette

jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused

(kaldpinnalt —voimaluse korral)

Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused:

tireli taha;
hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel. Matkimisharjutused

Uldarendavad voimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pohiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega

tildarendavad voimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pOhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega.
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saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pohivoimlemise
kombinatsioon.

Pohivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise voi muusika saatel.

Rakendusvoimlemine:

ronimine varbseinal, kaldpingil, tile
takistuste ja takistuste alt.

rippseis ja ripped; ronimine varbseinal,
iile takistuste ja takistuste alt.

ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused:

veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette
ja veere taha turiseisu.

veered kédgaras  ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkdgarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha,
veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused:

litkumine joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad liikumisméngud

pakk-kond joonel, pingil ja poomil;
poorded pikkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mingud.

litkumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, piakkkond ja pdorded
pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad
mingud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe. mahahiipe  koOrgemalt  tasapinnalt | sirutus-mahahtipe korgemalt
maandumisasendi fikseerimisega, | tasapinnalt maandumisasendi
harjutused dratGuke Oppimiseks | fikseerimisega, harjutused dratSuke
hoolaualt. Oppimiseks hoolaualt.
3. Jooks, hiipped, visked 1. klass (10-12t.) 2. klass (15 -181.) 3. klass (15 -18 1)
3. klassi opilane: Jooks

jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

1abib joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi;
sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja

Jooksuasend, jooksu alustamine ja
16petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes.

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

Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Piistildhe. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Pendelteatejooks.




pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;
sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

Hiipped.

Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt
ja hoojooksult vetruva maandumisega.

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

Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt

Visked.

Palli hoie. Téapsusvisked iilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt.

Tennispallivise tilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.

Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

4. Liikumisméngud

1. klass (15 - 181.)

2. klass (21-24 t.)

3. klass (21 -24 t.)

3. klassi oOpilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, soOdtes,
visates ja pliides ning méngib
nendega liitkumisménge;

méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Jooksu- ja hiippeméangud.
Liikumisméngud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja
minikorvpalliga.

Liikumisméngud viljas/maastikul.

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. Palli
késitsemisharjutused, viskamine ja
plitidmine.

Sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepall.

Maastikuméangud.

Jooksu- ja hiippeméangud.

Maingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja pilitidmisega.
Palli kédsitsemisharjutused,
poOrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s66tmine ja piilidmine.
Sportménge ( korv-, kisi-, vork-,
jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad
litkkumisméngud, teatevdistlused
pallidega.

Rahvastepalliming reeglite jargi.
Maastikuméingud.

5. Taliala (vastavalt opilaste ja
ilmastikuolude voimalustele)

1. klass (10 - 12 t.)

2. klass (15-181.)

3. klass (15 -18 t.)

3. klassi dpilane:

suusatab paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;
laskub méest pShiasendis;

1abib jérjest suusatades 2 km (T)
/ 3 km (P) distantsi.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Lehvikpodre e. astepddre eest.
Astesamm, libisamm. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis

LehvikpOore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis
laugel ndlval.

Kaéartdus. Laskumine kdrgasendis.

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Vahelduvtoukeline
kahesammuline soiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis.
Laskumine pShiasendis. Sahkpidurdus.
Mingud suuskadel.

3. klassi opilane:

Uisutamine




libiseb jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel;

oskab soitu alustada ja 1opetada;
= uisutab jarjest 4 minutit.

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

Kate ja jalgade tduge ja libisemisel.
Jalgade touge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja 16petamine
(pidurdamine). Sahkpidurdus.

Soidutehnika: kite ja jalgade t60
uisutamisel.

S6idu alustamine ja pidurdamine.
Maingud jaal.

6. Tantsuline liikumine

1. klass (5 -6. t.)

2. klass (6-81t.)

3. klass (15 -18 t.)

3. klassi oOpilane:

* maéngib/tantsib dpitud eesti
lauluménge;

= liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

Eesti traditsioonilised lauluméangud
paarilise valimisega. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iksi, paaris ja grupis.

Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iiksi, paaris ja grupis.

Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

7. Ujumine

1. klass

2. klass (10 t.)

3. klass

Ujumise algopetuse kursuse
labinud opilane:

*oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
*hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Turvalisus vees. Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.

Hiigieeninouded ujumisel.

= Veega kohanemise harjutused. sukeldumine, hdljumine, libisemine.
= Rinnuli- ja selili asendis edasiliikumine.




8.2.2.

I1 kooliaste

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmaérgid II kooliastmes.
6. klassi 10petaja:

1)
2)
3)
4)

5)

6)

7)

o oA

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

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt),
teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust,
jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

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

moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab
reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa miangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja,
osaleja vOi pealtvaatajana, oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne,
soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks, osaleb
tervisespordiiiritustel.

klass - 3 tundi nidalas, 105 tundi dppeaastas
klass - 3 tundi nidalas, 105 tundi dppeaastas
klass — 2 tundi nidalas, 70 tundi 6ppeaastas.
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OPITULEMUSED OPPESISU
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest 4. - 6. klass
6. klassi Opilane:
= selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab » Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele;
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist = Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
aktiivsust/liikumisharrastust; » Liikumissoovitused Il kooliastme Opilasele.
= mdistab ohutus- ja hiigiceninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid | = Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas liigeldes.
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha = Ohutu timbrust siistev liikumine harjutuspaikades ja looduses.
Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,; » Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
= suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja = Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada rithiharjutusi;
omavabhel iilesandeid, kokku leppida méangureegleid jne; »  Kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud
= sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel =  Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid,; » Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmairused.
= tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid » Kéiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja »  Ausa méngu pohimdtted spordis.
tantsuiiritustel; »  Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tiritused
= teab, mida tdhendab aus méng spordis; Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
= valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis | ® Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi;
teab tihtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

OPITULEMUSED OPPESISU

2. Véimlemine 4. klass (15- 18t.) | 5. klass (15 -18 t.) | 6. klass (10-12 t.)

4. Kl. dpilane: Rivi- ja korra harjutused

= Hiipleb hiipitsat tiirutades iimberrivistumised viirus ja kolonnis. kujundlitkumised, poorded | Kujundliikumised, poorded
paigal ja liikudes, sammliikumiselt. sammliikumiselt.

* sooritab lihtsamaid iluvdimle- | Knni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
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mise elemente muusika saatel

= sooritab harjutuskombinat-
siooni akrobaatikas;

= sooritab harjutuskombinat-
siooni madalal poomil (T)

= ronib koiel kahevdttelise
ronimistehnikaga

= sooritab dpitud toenghiippe
(hark- voi kégar)

5. klassi Opilane:

= sooritab toenghiippe iile kitse

= oskab koostada muusika saatel
lihtsamat tantsulist Voi
vOimlemisharjutuste kompleks
ning rihmatéona seda ette
kanda. (T)

= sooritab kooli poolt koostatud
akrobaatikaelementidest
koosneva harjutuse. (T ja P)

6. klassi Opilane:

= hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

= sooritab pohivdoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

= sooritab iluvéimlemise
elemente hiipitsaga (T);

= sooritab harjutuskombinatsiooni
ro6baspuudel (P)

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

= sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
paigal ja liikumisel.

litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikudes.

kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liitkudes..

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused:

harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.

saatelugemise ja/véi muusika saatel
vahendiga voi vahendita; jou-, venitus-
ja lodvestusharjutused.

saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja lddvestusharjutused.

Riihiharjutused:

kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

kehatiive  lihaseid  treenivad  ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvéimlemine:

kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe.

kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kite
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-,
ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees-
ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala
tilehoog kiadrtoengusse ja tagasi;
tireltdus tihe jala hoo ja teise toukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud  elementidest  akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja rédbaspuudel.

lihtsamad harjutuskombinatsioonid
Opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel

Akrobaatika:

tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kételseisuks.

pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis
abistamisega, tiritamm (P).

Kaks ratast korvale (T), kételseis
abistamisega .

Tasakaaluharjutused:

harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil vdi madalal poomil.

Toenghiipe:

hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkégar (kitsel, hobusel), tilesirutus-
mahahtiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

harkhiipe ja/vai kdgarhiipe.

harkhiipe ja/voi kigarhiipe.

Iluvéimlemine (T)
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sooritab  Opitud toenghiippe
(hark- vai kagarhiipe).

Sooritab toenghiippe iile kitse
(Kits piki)

Oskab  koostada  lihtsamat
vOimlemis- ja tantsukava ja
seda esitada. (T)

sooritab kooli poolt koostatud
akrobaatikaelementidest
koosneva harjutuse.

hiipitsa  hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

polvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja
sammbhiipe. Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised,
hiipped, visked ja piitidmine —

w9

. Kergejoustik

4. klass (15 -181.)

5. klass (15 -18 t.)

6. klass (10 -12t.)

E N

. kl. opilane:

= Sooritab stardikésklustega
kiirjooksu

= Sooritab palliviske nelja sammu
hooga

= sooritab kaarhiippe
korgushiippes.

= Suudab joosta jarjepidevalt
1800 m.

5. klassi Opilane:

= Sooritab kooli poolt valitud
iseseisva harjutamise tulemina
kehalise voimekuse
testid(jouharjutused katele,

kohule, seljale),

Sooritab vastupidavuse testi —
kestvusjooks 2000 m, testid
kiiruslike voimete ja viskealade

voimekuse arengu
médramiseks.

6. klassi opilane:

= sooritab madallihte
stardikdsklustega  ja  dige

teatevahetuse ringteatejooksus;

Jooks

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

Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja
sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine.
Stardikdsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmaédrused. Ajamoddtmine.
Kestvusjooks.

Hiipped

Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe

Sammhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse
modtmine. Kdrgushiipe

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

tileastumistehnikaga. (lileastumishiipe) iile kummilindi ja Kaéérhiipe.
lati.
Kéérhiippe tehnika ja hiipe.

Visked

Viskeharjutused: tdpsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga.

Tépsusvisked horisontaalse mérklaua
pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Pallivise hoojooksult.
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sooritab  kaugushiippe paku

tabamisega ja
iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb Kiirjooksu
stardikdsklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.
sooritab kooli poolt koostatud
akrobaatikaelementidest
koosneva harjutuse.

Sooritab kooli poolt valitud
iseseisva harjutamise tulemina
kehalise = vOimekuse  testid
(jouharjutused kitele, kohule,
seljale, vastupidavuse testi —
kestvusjooks 2500 m, testid
kiiruslike voimete ja viskealade
voimekuse arengu
maéadramiseks.

4. Liikumis- ja sportméngud(kooli
valikul kaks méngu kolmest)

4. klass (21-24 t.)

5. klass (A sportmiing 15 -18 t.)
(B-sportméng 9 -12 t.)

6. klass (A sportmiing 10 -12 t.)
(B sportmiing 6-8t.)

4.1.Liikumismingud

Liikumisméiingud

4. Kklassi opilane:

sooritab sportménge
ettevalmistavaid litkumisménge
ja teatevdistlusi palliga;

méingib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Palli hoie, palli porgatamine ja
s00tmine liikumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad litkumisméngud;
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid

Liikumisméngud ja teatevoistlused
palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméngud.

4.2. Sportméngud

Korvpall

5. klassi Opilane:

Mingib reeglite jérgi
rahvastepalli ja aktsepteerib
kohtunike otsuseid.

Maingu tutvustamine, porgatus iihe-ja
teise kdega. Tapsusvisked korvile.

Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine,
sO6tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile.

Palli porgatamine, so6tmine ja
sammudelt vise korvile. Méngija
kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine.
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= suudab porgatada palli
takistuste vahelt,

= sooritab sammudelt viske
korvile.

6. klassi opilane:

= sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

= gooritab dlalt- ja altsoodud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

= sooritab palli s6o0tmise ja
peatamise jalgpallis;

= mingib kaht kooli wvalitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi.

| Ming lihtsustatud reeglite jérgi

Vorkpall

Maingu tutvustamine, tutvumine
s00dutehnika votetega.

Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Ulalt-eest pallingu tehnika, méng
kaaslasega.

Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.

Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.
Maing lihtsustatud reeglite jargi.
Ulalt eest palling, méng vihendatud
voistkondade vahel.

Jalgpall

S66du peatamine jalapéia sisekiiljega
ja 166gitehnika oppimine

S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Miang
lihtsustatud reeglite jérgi.

5. Talialad

4. Klass (15 -18 t1.)

5. klass (15 -18 t.)

6. klass (10 -12 t.)

Suusatamine

4. klassi opilane:

= Sooritab paigal suuskadel
poordeid

= sooritab ndlval trepptdusu
laskumisel astepdore suuskadel

= oskab kasutada laskumise
pShiasendit

= suusatab vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

5. klassi Opilane:

=  suusatab paaristukelise iihe-ja
kahesammulise sdiduviisiga

= oskab kasutada pidurdusvotteid
suuskadel,

= oskab kasutada poolsahkpooret

=  suusatab jérjest 2 km distantsi

6. klassi Opilane:

Poorded paigal (hiippepodre).
Opitud tdusu-, laskumis- ja
soiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis.

Astepdore laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine.

Sahkpidurdus.

Maingud suuskadel.

Paaristoukeline {ihesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pool-uisusamm laugel laskumisel.
Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine véljaseadeasendis. Méangud
suuskadel, teatevoistlused.

Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline
uisusamme-sodiduviis.
Laskumine madalasendis.
Poolsahkpodre. Uisusammpdore
laskumise jarel muutes
libisemissuunda.

Maingud suuskadel.
Teatesuusatamine
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suusatab paaristoukelise
ithesammulise soiduviisiga,
vahelduvtoukelise

kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises

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

Uisutamine
4. Kklassi opilane: Kaite ja jalgade t606 tdiustamine Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine | Uisutamine paarides, kolmikutes ja
» Oskab ldbida uiskudel uisutamisel. Sahkpidurdus. erinevate kiteasenditega. rithmas. Ulejalasdit
etteantud takistusraja, Maingud uiskudel. Ulejalasdit vasakule ja paremale. vasakule ja paremale.

oskab kasutada pidurdust
uisutab kestvalt 5 min.

5. Kklassi opilane:

Oskab liikumisel muuta suunda
oskab iilejalasoitu paremale-
vasakule,

suudab kestvalt uisutada 6
minutit.

6. klassi opilane:

sooritab uisutades {ilejalasditu
vasakule ja paremale;
kasutab
sahkpidurdust;
uisutab jirjest 6 minutit.

uisutades

Karussell. Sobiva tempo valimine
kestvusuisutamisel.

Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.
Maingud ja teatevoistlused uiskudel

6. Orienteerumine

4.klass (4-61.)

5. klass (4 -6 t.)

6. klass (4-61.)

4. klassi opilane:

suudab orienteeruda ruumis ja

Orienteerumine ruumis ja vabas

looduses tuttava objekti plaani jérgi.

Leppemairgid, maastikuobjektid.
Maastiku ja kaardi vordlemine ja

Kaardi mdotkava, reljeefivormid,
kauguse mééramine.
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vabas looduses tuttava lihtsama
objektiplaani jargi.

5. Kklassi opilane:

Oskab vorrelda maastikku ja

kaarti ja liikuda

joonorientiiride jargi.

6. klassi opilane:

= oskab orienteeruda kaardi jargi
ja kasutada kompassi;

= teab pohileppemirke (10-15);

= orienteerub etteantud voi enda

joonistatud plaani ning
silmapaistvate  loodus-  voi
tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;

= arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

= oskab mingida
orienteerumisménge plaaniga,

kaardiga ja kaardita.

Orienteerumine silmapaistvate loodus-
ja tehisobjektide jéargi etteantud
piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi.
Kompassi tutvustamine.

Suunaharjutused kompassiga seistes
ja litkumisel.

Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades.

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

7. Tantsuline liitkumine.

4. Klass (6 -8 t.)

5. klass (6-8 t.)

6. klass (5-6 t.)

6. klassi dpilane:

» tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

= kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Ruumitaju arendavad liikumised.
Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissoor. Ahelsoor.
Polkasamm. Ruutrumba pohisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine,
hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja
tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pohielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad.

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja
tootav jalg. Valsivottes lilkumine ja
juhtimine.

Poimumine ja kétlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pdhisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Opitud sammude tipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-

tants vm. Loovtantsu pohielement
ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Ruumitaju ja
koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pohisamm.
Cha-cha pdhisamm.

Loovtantsu pohielement aeg ja joud:
diinaamika liikumisel (energilisus,
joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, votete ja sammude
tapsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud,
line-tants vm. Tantsustiilide
erinevus
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| Rithma koostdé tantsimisel.

8.2.3. I11 kooliaste

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid III kooliastmes
9. klassi lopetaja:

1)

2)

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda
igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab pdohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes,

4)

oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda voivate dnnetuste korral;
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/liitkudes reegleid ja voistlusmédrusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes,

6)

selgitab ausa mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
niitidisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamédngudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude
tahtsamaid stindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist

osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v3i koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise ning

omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja
oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul,
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9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripira ning edasidppimisvdimalusi.

7. Kklass - 2 tundi nddalas, 70 tundi oppeaastas
8. klass - 2 tundi niddalas, 70 tundi oppeaastas
9. klass — 2 tundi néadalas, 70 tundi 6ppeaastas

OPITULEMUSED

OPPESISU

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

7.-9. klass

9. klassi oOpilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju
tervisele ja todvoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja vdistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
liitkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kéib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse
litkkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele..

Ohutu liikumine ja liiklemine.

Loodust sédéstev litkumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusméirused.

Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest
(suur)vdistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest
oltimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Liikumine ,,Sport kdigile".

19




OPITULEMUSED

OPPESISU

2. Voimlemine

7. klass (10-12 t.) |

8.klass ( 10-12 t.)

| 9.klass (10-12 t.)

7. klassi opilane:

= sooritab toenghiippe iile kitse (kits
risti)

= oskab koostada lithikest voimlemis-
ja tantsulist kava ning seda esitada
(T)

= sooritab kooli poolt
akrobaatikaelementidest
harjutuse.

= Sooritab kooli poolt
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja  kangil (P),
harjutuskombinatsiooni poomil (T)

koostatud
koosneva

koostatud

=<

. Klassi opilane:

» Sooritab toenghiippe (hark- ja
kagar) tle kitse (kits risti+kits piki)

= oskab koostada liihikest voimlemis-
ja tantsulist kava ning seda esitada
(M

= sooritab kooli poolt
akrobaatikaelementidest
harjutuse.

= Sooritab kooli poolt

harjutuskombinatsiooni

roobaspuudel ja  kangil (P),

harjutuskombinatsiooni poomil (T)

koostatud
koosneva

koostatud

o

. Klassi opilane:
sooritab dpitud vaba- v&i vahendiga

harjutuskombinatsiooni ~ muusika
saatel;
» Sooritab toenghiippe (hark- ja

Rivikorra harjutused

Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ihinemine, ristlemine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

koordinatsiooniharjutused.

koordinatsiooniharjutused.

Kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja illdarendavad voimlemisharjutused:

harjutused vahenditega, harjutused
muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja
toime).

vahendita ja vahenditega, harjutused
muusika saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste
valik ja jérjekord).

vahendita ja vahenditega harjutused
erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused:

harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese
liikuvuse arendamiseks.

harjutused lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks

harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldihendajatele
lihastele, venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Riistvoimlemine:

Harjutused réobaspuudel: tireltdus iihe
jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiitinarvarstoengust hoogtous taha (P).
Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).

Harjutused réoobaspuudel: tireltdus
ithe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
harkistest tirel ette (P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga,
kadrhoor (P).

harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

Akrobaatika:

ratas korvale.

| harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid |

Tasakaaluharjutused poomil (T):

Erinevad sammukombinatsioonid:;
sammuga ette 180° pddre; jala hooga
taha 180° poolspagaadist tdus taga

erinevad sammukombinatsioonid:;
sammuga ette 180° poore; jala hooga
taha 180°; poolspagaadist tdus taga
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kégar) iile kitse (kits risti+kits piki)
Oskab koostada kooli ainekavas
labitud vOimlemisvahendiga voi
vahendita voimlemis- ja tantsukava
ning seda esitada. (T)
sooritab  kooli poolt
akrobaatikaelementidest
harjutuse.

Sooritab  kooli  poolt
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja  kangil (P),
harjutuskombinatsiooni poomil (T)

koostatud
koosneva

koostatud

oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe:

: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

hark- ja/vdi kdgarhiipe.

hark- ja/vdi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine (T)

harjutused rongaga: hood ja hooringid,
kaheksad, ringitamine, pdorded, vurr,
veered ja visked. -

harjutused palliga: hood,

(M.

ringid,
kaheksad, vddnakud, visked ja piiiided

harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
pliiidmine (T).

Aeroobika

tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud.

3. Kergejoustik

7. klass (10-12t.)

8. klass (10 -12t.)

9. klass (10 -12t.)

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas korgushiippe;

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

jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

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

Jooks

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hiipped

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Kdrgushiipe

Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe

Kaugushiipe. Kdrgushiipe:
flopptehnika tdishoolt (tutvustamine).

(iileastumishiipe) (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) Kaarhiipe.
Kéarhiipe tutvustamine.

Kairhiipe.
Visked Heited, touked

Palliviske eelsoojendus-harjutused
Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke juurdeviivad harjutused.
Kuulitduge paigalt ja hooga.

Kuulitouke eelsoojendusharjutused.
Kuulitduge hooga.

4. Sportmingud
(Kooli valikul kaks sportméngu)

7. Kklass (A sportming 10-12 t.)
(B sportming 6—8t1.)

8. klass (A sportming 10 - 12 t.)
(B-sportming 6-81.)

9. klass (A sportmiing 10 -12 t.)
(B sportming 6-81.)

9. klassi Opilane:

Sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente;
Sooritab labimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted korvpallis;
Sooritab tilalt pallingu, riindel66gi

Korvpall

Palli porgatamine, s6dtmine ja vise
korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded
paigalt ja liikumiselt. Algteadmised
kaitseméangust. Mang lihtsustatud
reeglite jérgi.

Palli pdrgatamine, sodtmine ja vise
korvile liikkumiselt. Vise soddule
vastulitkumiselt. Katted. Mang 3:3 ja
5:5.

Harjutused pdrgatamise, sd6tmise,
pliidmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks. Algteadmised
kaitseméangust. Méang reeglite jargi
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ja nende vastuvétu vorkpallis;

=  Moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid
ja tdidab neid mingus;

=  Mingib kahte dpitud sportméngu

Vaorkpall

Sooduharjutused paarides ja
kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-

harjutused juhtmingijaga. Ulalt palling.

Maingijate asetus platsil ja lilkumine

Ulalt palling. Pallingu vastuvétt.
Riindel66k hiippeta ja kaitseming
paarides. Méngutaktika: kolme puute
Opetamine.

Harjutused s66dutehnika, riindeldogi ja
pallingu vastuvotu tehnika

tdiustamiseks. Ulalt palling. Riindelédk
hiippega (P).. Pallingu vastuvott. Méng

reeglite jérgi. pallingu sooritamiseks. Punktide Ulalt eest palling. Riindeldgi hoovdtu- | reeglite jirgi.

lugemine. Ming lihtsustatud reeglite iileshiippe tehnika ja palli tabamine Ulalt eest palling, riindeldgi
jérgi Ohus. Ming vdistkondade vahel. sooritamine. Sulustamise tehnika.
Ulalt eest palling, ming vihendatud Maing voistkondade vahel.
voistkondade vahel. Riindel6ogi
hoovétu- iileshiippe tehnika ja palli
tabamine Shus. Méng vihendatud
voistkondade vahel.
Jalgpall
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine | Harjutused s66du- ja 160gitehnika Harjutused s66du- ja 166gitehnika
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri taiustamiseks. Tehnika tdiustamine taiustamiseks. Jalgpallis méng
erinevate positsioonide kaitsja, mangus. erinevatel positsioonidel ning nende
poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine. Ming reeglite
iilesannete moistmine. Méng jargi.
lihtsustatud reeglite jérgi.

5. Talialad 7. klass (10-12t.) 8. klass (10 -12t.) 9. klass (10 -12t.)

Suusatamine

9 klassi opilane:

» suusatab paaristoukelise lihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

= suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti;

= ldbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

Paaristoukeline kahesammuline
uisusamme-sdiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
uisusamme-tousuviis.
Poolsahkpo6drde kasutamine
slaalomirajal.
Jooksusamme-tdusuviis.

Laskumine {ile ebatasasuste (kithmu
iiletamine, lohu ldbimine, lileminek
vastasnolvale laskumine, jarsemaks
muutuval ndlval).

Paaristoukeline ithesammuline
uisusamm-sdiduviis. Uleminek
soiduviisilt tusuviisile nii klassikalises
kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-
paralleelpoore. Lihtsa slaalomiraja
labimine poolsahk-paralleelpodretega.
Teatesuusatamine (vOistlusméarused).
Maingud suuskadel. Teatesuusatamine

Eelnevates klassides Opitu
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi
tdiustamine.

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

Lihtsa slaalomiraja labimine.
Teatesuusatamine.

Uisutamine

= uisutab tagurpidi ning tagurpidi

Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit.

| Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

| Uisutamistehnika tdiustamine.
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tilejalasoitu;
suudab uisutada jérjest 9 minutit;

Kestvusuisutamine

Ringette ja jadhoki méang lihtsustatud
reeglite jargi.

Tagurpidi iilejalasait.
Kestvusuisutamine. Ringette ja jaahoki

* mingib ringette’i ja/voi jadhokit méng reeglite jargi.
6. Orienteerumine. 7.klass (4-61.) 8. klass (4-6 t.) 9.klass (4-61.)
9. klassi oOpilane: Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) Kaardi peenlugemine: viikeste Orienteerumistehnikate kompleksne
* 1dbib orienteerumisraja oma médramine. objektide lugemine ja meeldejdtmine. kasutamine: kaardi- ja maastiku-
voimete kohaselt; Orienteerumisharjutused kaardi ja Sobivaima teevariandi valik. lugemine, suuna mairamine, kompassi
= oskab médrata suunda kompassiga, | kompassiga. Orienteerumine lihtsal Sobivaime teevariandi valik. kasutamine, dige litkumisviisi, tempo
lugeda kaarti ja maastikku; maastikul kaardi ja kompassi abil, Orienteerumisraja iseseisev ldbimine ja tee valik.
= oskab valida Giget litkumistempot | kaardi ja maastikku vordlemine, kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
ja -viisi ning teevarianti maastikul; | asukoha méairamine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu.
= oskab maélu jargi kirjeldada l&bitud jérgi kirjeldamine.
orienteerumisrada. Erinevate orienteerumisalade
tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.
7. Tantsuline liikumine. 7. klass (5-6 t.) 8. klass (5-6 t.) 9.klass (5-6 t.)
9. klassi opilane: Tantsuoskuse arendamine dpitud Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus | Opitud tantsuriitmide ja —stiilide

tantsib dpitud paaris- ja
rithmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

arutleb erinevate tantsustiilide iile.
teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

tantsude baasil. Tantsualase
oskussOnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm.
Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh
kontratantsud, line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pShisamm.
Valsisammu tdiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud.
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

eristamine. Eesti ja teiste rahvaste
tantsude vordlemine.

Eesti tantsupidude traditsiooni
motestamine. Riietumine - rahvaréivad
jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise,
kultuurilise ja tervisliku liikumisala
viljendus.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.
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