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KEHALISE KASVATUSE AINEVALDKOND

LISA 8

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks pohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala vdi
litkkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mingu reegleid ning viirtustada

koostodd sportimisel ja litkumisel.
1.2. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

e moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastusevajalikkust;

e soovib olla terve ja riihikas;

e valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;

e liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vodivates ohuolukordades;

e tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;

e tunneb ausa mingu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaérusi jargides ja keskkonda hoides;

e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovdimet regulaarse
treeninguga;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

e vidrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.



1.3Oppeaine kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist véartustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab voistlusi ja tritusi jadlgima 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.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pohimotteid vairtustav litkumine
ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse
vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja to6voimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset
arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik litkumisharrastus.
Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), litkumis- ja sportméngud (korv-, vork-, jalgpall), tantsuline litkumine, talialad
(suusatamine ja uisutamine — opetame vastavalt vdimalustele) ning orienteerumine. I kooliastmes
labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest
edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale
(tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestame Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
liilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu lédbida
75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide
mahust kasutame ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (nt saalihoki, pesapall,
rulluisutamine, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
iihendavad opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja
valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud Opitulemused, ild- ja valdkondlikud ning

ainepddevused on saavutatavad.



1.4 Uldpidevuste kujundamine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab Opilaste
vadrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja vaidrtuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab oOpilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab
keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mingu pdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Koost6o liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

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

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.
Suhtluspéddevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise t60vOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt 3 matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja

parandada t66vGoimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja



riskijulgust.

Digipadevus. Suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
ithiskonnas nii oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja siilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvédrsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koostodd erinevates

digikeskkondades



1.5 Ainetevahelised seosed

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, mootithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véadrtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu Kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

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

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida

tilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.



1.6 Labivad teemad

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti
fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 0pe ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist todelu.
Oppetegevus vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
védrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku liikumise jérgijad.
Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise  kasvatuse  tundides Opitakse  tundma
spordialasid/liitkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust  vairtustavateks lihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel
on oluline vairtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.
Teabekeskkond ja tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa mdngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.



1.7 Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse oppekava alusvaartustest, iildpadevustest, dppeaine eesmaérkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 1dimingut teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Gppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsu- ja vOimlemisiiritustest vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi
tantsuiirituste jdlgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud,
projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema

sooritusjargses arutelus;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II
kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10)  rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

11)  kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste
voimekusele. Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada
ning siilitada tldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav

pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.



1.8 Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: tildised
Opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade Opitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdotamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul,
arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava
iildosa sétetest.

Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tidpsustakse kooli
oppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste

kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega.

Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning

mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,

kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise

kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste

tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad

hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v4i raviarsti méaératud harjutusi.

Juhul kui opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse

neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmaérk, dppesisu,

Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, téhtsuse

moistmine, védirtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse

hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine,
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 koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d.
Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist

spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.



1.9 Fiiiisiline 6pikeskkond

Kool korraldab:

1) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (voimlas, staadionil), kus on vajalik sisseseade
ainekava kohasteks oppetegevusteks.
Kool voimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviseradu;

2) kasutada hiigiceniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.



2. KEHALISE KASVATUSE ainekava

2.1. I kooliastme oppetegevused

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

2) omandab kooliastme ainekavasse kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika

(vt alade dpitulemusi Oppesisu: alt), sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul

jne), tdidab Opetaja seatud ohutusnoudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-

/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab

kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid

spordivdistlusi ning tantsudiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

miéngida litkumisménge, tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.
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2.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused I kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

()ppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I
kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised pilasele. Kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimis-
paikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riictumisest. Pesemise vajalikkus parast kehaliste
harjutuste tegemist

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

3.klassi Opilane:

1. kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele, nime-
tab pOhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2. oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erine-
vates sportimispaikades ning tinaval liigeldes, jirgib Opetaja
reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mangureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; kasutab hea-peremeheli-
kult kooli spordivahendeid ja —inventari.

3. annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormuse-
le (kerge/raske);

4. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab
Eesti tuntud sportlasi, on tuttav Eestis toimuvate spordivdistluste-
ga ning tantsuliritustega.
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Voimlemine

()ppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel,
lii-

kumine juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm
g

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarenda-
vad voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutu-
sed vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste
ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkédgarast tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkond ja podrded pikkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste {iletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kor-
gemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dra-
touke Oppimiseks hoolaualt.

Opilane | klass:
1. oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2. sooritab pdhivoimlemise pohiasendeid ja litkumisi

muusika voi saatelugemise saatel;

3. sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

Opilane II ja III Klass:

1. oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
D. sooritab pohivdoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi saatelugemise saatel,

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

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).
5.Sooritab toengkégarast tilesirutushiippe

6. Sooritab iilesirutushiippe maandumisasendi fikseerimisega

7. Kasutab hoolaua dratdukeks diget tehnikat

8. Harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt
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Voimlemine klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundlitkumised. Poore paigal hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkdnd, kond kandadel, litkumine juurde-
votusammuga korvale. Uldkoormavad hiiple-
misharjutused. Harki- ja kdarihiiplemine.
Uldarendavad vdéimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdoimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turi-
seisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha
turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja
pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksu-
samme, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, har-
venemine ja koondumine. Hiippega poorded
paigal. Kujundliikumised.Konniharjutused:
rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutu-
sed: Uldarendavad vdimlemisharjutused k-
te, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Lithike pohivoimlemise kom-
binatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tii-
rutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped;
ronimine varbseinal, iile takistuste ja
takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kdnd joonel,
pingil ja poomil; p6drded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mingud.

Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toeng-
kdgarast sirutushiipe maandumisasendi fik-
seerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:

mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt, maandu-

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,
kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arenda-
vad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinaatsioo-
niharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimle-
misharjutused: iildarendavad véimlemishar-
jutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega. Pohi-
voimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turisei-
suks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel ta-
ha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkdga-
rast iilesirutushiipe maandumisasendi fiksee-
rimisega.

Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, pin-
gil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
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Voimlemine klasside kaupa (jargtabel)

1. klass: 2. klass:

3. klass:

misasendi fikseerimisega, harjutused dratou-
ke dppimiseks hoolaualt.

jooksusamme, pikkkond ja poorded pakka-
del, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste tiletamise ja peatumisega, tasakaa-
lu arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiip-
peks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapin-
nalt maandumisasendi fikseerimisega, harju-
tused dratduke Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine,
jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugus-
hiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga.

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

I ,IT Kklassi opilane:

1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;

2. 1abib joostes distantsi voimetekohase tempoga

3. sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
4. sooritab palliviske paigalt;

5. sooritab paigalt kaugushiippe;

I1I klassi opilane:

1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2. 1abib joostes distantsi voimetekohase tempoga;

3.sooritab palliviske kahesammulise hooga;

4.sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

S5.sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
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Jooks, hiipped, visked klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja 16-
petamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart

koos stardikdsklustega. Teatevahetuse oppi-
mine lihtsates teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe. Takistustest
iilehiipped. Hiipped

paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

Visked. Palli hoie. Téapsusvisked iilalt (ten-

nis) palliga. Pallivise paigalt.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase jooksutem-
po valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine

kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et oman-

dada jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Ma-
dalatest takistustest {ilehiipped parema ja va-
saku jalaga.

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigee-
rivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja 16petamine. Piistildhe. Kiir-
jooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku ta-

bamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otse-
hoolt.

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise

kahesammulise hooga.

Liikumisméingud
Oppetegevus Opitulemused
Oppesisu: I klassi opilane:

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskami-

se, heitmise ja toukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul. Litkumine (jooksud, pidurdu-

sed, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikédsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja piitidmine. Sport-

mange ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.

Rahvastepall.

fIT ja IIT klassi opilane:

1.sooritab harjutusi erinevaid palle visates, heites ja tougates;
2.0skab palliga joosta, pidurdada, suunda muuta;
3.0skab sooritada porgatamisharjutusi tennis-, kasi- ja korvpalliga;

1.oskab méngida litkumisméange véljas/maastikul;

1.sooritab harjutusi erinevaid palle visates, heites, pdrgatades, tdugates ja
piitides ning mingib nendega litkumisménge maastikul;
. méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi.
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Liikumisméngud Klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud
ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja mini-
korvpalliga. Liitkumismangud viljas/maasti-
kul.

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud.
Pallikésitsemisharjutused: porgatamine,
vedamine, heitmine, s66tmine, viskamine ja
pliidmine.

Sportménge (korv-, kési-, vork-, jalgpall ja
saalihoki) ettevalmistavad lilkumismangud
ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
Maastikuméangud.

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (jouko-
haste vahendite) viskamise, heitmise ja
plitidmisega. Palli kdsitsemisharjutused:
poOrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s60tmine ja piilidmine.
Sportménge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad litkumisméingud,
teatevoistlused pallidega. Rahvastepalliming
reeglite jargi. Maastikuméngud.

Talialad: suusatamine ja uisutamine

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning lii-
kudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdous, kadrtous. Sahk-
pidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja va-

helduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uis-
kudel. Kehaasend. Kiéte ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade touge

ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Opilane:
Suusatamine:

klass)

Uisutamine:

1. Oskab liikuda suusarivis (I klass) suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise soiduviisiga (11 ja 11

2. laskub méest pohiasendis (111 klass)
3. 1abib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi. (111 klass)

1. libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
2. oskab soditu alustada ja Idpetada;
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Talialad klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Kelgutamine

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja va-
helduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi.
Kond ja libisemine uis-

kudel. Kehaasend. Kiéte ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge

ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
So6idu alustamine ja 1opetamine (pidurdamine).

Kelgutamine

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristdukeline sammuta ja va-
helduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi.
Kond ja libisemine uis-

kudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge

ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,
suusarivi. Oige kepihoie

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
Tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine
Pohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi.
Kond ja libisemine uis-

kudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge

ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).
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Tantsuline litkumine

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Eesti traditsioonilised lauluméingud ja parimustantsud; lihtsamad

tantsuvotted ja tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsu-
jooniseid {iksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Opilane I-111 klass:

1. méngib/tantsib opitud eesti lauluménge;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Tantsuline lilkumine klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl6ogid.
Litkumised mottekujundeid ja
kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja
litkumisrddmu arendavad méngud.
Litkumine so0ris ja paarilisega kdrvuti ring-
joonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1oppsamm.
Eesti traditsioonilised laulumingud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, ke-
hapilli voi muusikaga. Tantsukujundid riih-
mas ja liikumine nendes.

Erinevad litkumised riitmi v6i muusika ise-
loomu vaheldumisel.

Siild- ja valsivdte; kaarhiipped, galopp- ja
vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kom-

binatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombi-
natsioonid; liikkumise alustamine ja lopeta-
mine muusikat (riitmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muu-
sikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodar-
joonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keeruka-

mad lauluméngud. Lastetantsud.
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Ujumine (kohustuslik algdpetus I kooliastmes)

Rinnuli- ja selili- ujumine.

ujumise hiigieeninduded. Veega kohanemise harjutused.

Oppetegevus Opitulemused
Oppesisu: Opilane I-111 klass:
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; 1. Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili

asendus kokku 200m edasi liikuda.

2. Hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Ujumine klasside kaupa

1. klass:

2. klass:

3. klass:

Selilikrooli tehnika, ujumine
koeratehnikas,

vettehiipe jalad ees, dige hingamine,
erinevad libisemistehnikad.

Selilikrooli tehnika, ujumine koeratehnikas,
vettehiipe jalad ees, dige hingamine, erinevad
libisemistehnikad.

Rinnuli krooli tehnika, vettehiipe pea ees,
julgushiipped basseini dérelt, lihtsamad mén-
gud vees.
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2.3. II kooliastme Ooppetegevused

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev liikumine ning
mangimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;

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

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

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

5) spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste

jalgimine TVst.
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2.4. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused IT kooliastmes

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent.

Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordi-
alade pohilised voistlusmadrused. Ausa mingu pdhimdtted spordis.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liitkudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu timbrust saéstev lilkkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabi-
votted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendushar-
jutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vi-
meid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi liritu-
sed Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist ak-
titvsust/liilkumisharrastust;

2. moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jéir-
gib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

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

5. tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

6. teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7. valdab teadmisi Spitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiaméangudest.
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Voimlemine

()ppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Saatelu-
gemise ja/voi muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga:
kéte ja jalgade hood, l1ddvestamised, vetrumised. Riihiharjutused.
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevotteline ronimine;
kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped; hooglemine rédbas-
puudel toengus ja kiitinarvarstoengus; kangil jala tilehoog kéartoen-
gusse ja tagasi ning tireltdus lihe jala hoo ja teise toukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Sppimiseks juur-
deviivad harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T);
ratas kdrvale; kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused;
poorded ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar
(kitsel, hobusel), iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimise-
ga; hark- voi kdagarhiipe.

IV Klassi opilane:

1. Oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T)

2.sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
3.sooritab voimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise
Saatel.

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette
5. sooritab ratas korvale ja kételseisu abistamisega

V Kklassi opilane:
1.0skab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T)
2.sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
3.sooritab voimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise
Saatel.
A hiipleb hiipitsat tiirutades ette

VI klassi 6pilane:

1.sooritab voimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise
saatel.

D hiipleb hiipitsat tiirutades ette

3.sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel

A.sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P)
5.sooritab dpitud toenghiipet (hark-voi kégarhiipe)
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Voimlemine klasside kaupa

4. klass:

5. klass:

6. klass:

Rivikorraharjutused: timberrivistumised vii-
rus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused. PShi-
voimlemine: harjutuste kombinatsioonid saate-
lugemise ja/voi muusika saatel. Konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.
Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline
ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kételseisuks. Tasakaa-
luharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
tilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Riviharjutused ja kujundliikumised:
poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga
paigal ja liikudes.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused. PShi-
voimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutu-
sed: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahen-

diga v3i vahendita; jou-, venitus- ja 1ddvestus-
harjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
katelseis abistamisega, tiritamm (P). Rakendus-
ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevotteline ro-
nimine, kdte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahiipped; hooglemine rodbas-
puudel toengus ja kiiiinarvarstoengus (P); kan-
gil jala iilehoog kddrtoengusse ja tagasi;
tiretdus tihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel. Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe. [luvoimlemine (T): hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad

hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Riviharjutused ja kujundliikumised: p66rded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste:
kombi-

natsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoo-
nooriga paigal ja litkudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemis-
harjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga voi vahendita. JGu-, venitus- ja 156d-
vestusharjutused.

Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvéimlemine: Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.
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Kergejoustik

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. P3lve- ja sddretdstejooks.
Jooksu alustamine ja 1dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklu-
sed. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

IV Klassi opilane:

1. sooritab madalléhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteate-
jooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kor-
gushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;

4. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5. 1dbib joostes voimetekohase tempoga 400m.

V Kklassi opilane:

1. sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteate-
ja pendelteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kor-
gushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;

4. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;.

5. ldbib joostes voimetekohase tempoga 400m

VI klassi opilane:

1. sooritab madalléhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteate-
ja pendelteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kor-
gushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;

4. jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5. 1dbib joostes voimetekohase tempoga 400m
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Kergejoustik klasside kaupa

4. klass:

5. klass:

6. klass:

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

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemis-
harjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kor-
gushiipe iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked verti-
kaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeeri-
mine. Polve- ja sdéretostejooks. Jooksu alusta-
mine ja lopetamine. Kiirendusjooks. Kestvus-
jooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku ta-
bamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.
Korgushiipe (iileastumishiipe) tile kummilindi
ja lati.

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

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madal-
lahte tutvustamine. Stardikasklused. Ringtea-
tejooks. Voistlusmddrused. Ajamdotmine.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamise-
ga. Korgushiipe (lileastumis-hiipe). Visked.
Pallivise hoojooksult.
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Liikumis- ja sportméngud (Sportméngud kooli valikul kaks méingu kolmest)

Oppetegevus Opitulemused
Oppesisu: IV-VI Klassi dpilane:
Liikumismingud Liikumismangud
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused pallidega. | 1. sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisméinge ja teatevoistlu-
Rahvastepall. si palliga;

Sportmingud

Korvpall. Palli hoie s6étes, plitides ja peale visates. Palli porgatamine,
s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli-
reeglitega tutvumine. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea
kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivdrkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166githe-
nika dppimine, arendamine ja tdiustamine. Méing 4:4 ja 5:5.

2. mingib reeglite jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsu-
seid.

Sportmingud

1. sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2. sooritab {ilalt- ja altsoddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4. mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jirgi ja/
vOi sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Liikumis- ja sportméngud klasside kaupa

4. klass: 5. klass: 6. klass:
Palli hoie, palli porgatamine ja so6tmine liiku-  [Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
misel. sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend | Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liiku- (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tut- sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend
misméngud; teatevoistlused pallidega. Rahvas- vustamine. Méng lihtsustatud reeglite jéargi. (mees-mehe kfutse?. Korvpalllreeglilteg? tqt-

o L . - . o . vustamine. Méng lihtsustatud reeglite jéargi.

tepalli erinevad variandid. Vorkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja ~ - . e ..

S o } B i ) . . Vorkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja
Liikumismingud ja teatevoistlused palliga. paarides. Alj[-(?est palling. Kolme viskega paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega

vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud vorkpall. Minivorkpall. Méang lihtsustatud
reeglite jargi. reeglite jérgi.
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Liikumis- ja sportméngud klasside kaupa (jiargtabel)

4. klass:

5. klass:

6. klass:

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s60tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vork-
palliga. Ulalt- ja altsodt pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiilje-
ga ja 166gitehnika dppimine.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Ming
4:4 ja 5:5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Ming 4:4 ja 5:5.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.
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Talialad (kooli valikul kas suusatamine v0i uisutamine)

()ppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:
Suusatamine
Laskumised pohi- ja puhkeasendis. TOusuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline thesammuline sdiduviis; vahelduvtoukeline kahesam-
muline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel lasku-
misel, paaristoukeline kahesammuline uisusammsoiduviis. Teatesuusata-
mine.
Uisutamine
Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Start, sdit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.
Mingud ja teatevoistlused uiskudel.

IV Klassi opilane:
Suusatamine

1. suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdu-
kelise kahesammulise sdiduviisiga;

2. sooritab laskumise pdhiasendis

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

V ja VI Klassi opilane:

1. suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdu-
kelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga

2. sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3. sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5.1abib jérjest suusatades 3 km (T)/ 4 km (P) distantsi

Uisutamine

IV-VI Kklassi opilane:

1. sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

2. kasutab uisutades sahkpidurdust;

3.13bib uisutades distantsi

4. mangib lilkkumismangu ja sooritab teateuisutamise
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Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine) klasside kaupa

4. klass:

5lass:

6. klass:

Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristoukelise ithesammulise s0i-
duviisiga. Paaristoukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore.

Uisusammpoore laskumise jarel muutes libise-
missuunda. Mingud suuskadel. Teatesuusata-
mine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes
ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisu-
tamine. Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

Suusatamine. Paristoukeline ithesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisu-
samm laugel laskumisel. Sahkpdorde tutvusta-
mine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumi-
sel ennetava kukkumisega. Laskumine vilja-
seadeasendis. Méangud suuskadel, teatevoist-
lused.

Uisutamine. Sdidutehnika taiustamine. Uisuta-
mine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit va-
sakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo
valimine kestvusuisutamisel. Méngud ja
teatevoistlused uiskudel.

Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristdukelise ithesammulise soi-
duviisiga. Paaristoukeline kahesammuline uisu-
samm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Triivpidurdus. Poolsahkp6dre. Uisusammpoore
laskumise jarel muutes libisemissuunda. Mén-
gud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes
ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisu-
tamine. Mangud ja teatevoistlused uiskudel.
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Orienteerumine

Oppetegevus Opitulemused
Oppesisu: IV Kklassi opilane:
Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid 1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
(1dikejoonte vahe), kauguste médramine. 2. teab pohileppemarke (5);

Liikumine joonorientiiride jirgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha | 3.orienteerub etteantud plaani jérgi etteantud piirkonnas;
madramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes | 4.oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita

ja litkudes. V ja VI Klassi 6pilane:
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. 1. oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;
Orienteerumisméngud. 2. teab pohileppemairke (10-15);

3. orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- vai tehisobjektide jéargi etteantud piirkonnas;

4.0skab ise plaani koostada;

5. oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

6.0skab sobiva litkumistempo valida vastavalt pinnasele ja takistustele.

Orienteerumine klasside kaupa

4. klass: 5. klass: 6. klass:
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tutta- | Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse
va objekti plaani jargi. Orienteerumine silma- | kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti | mddramine. Suunaharjutused kompassiga
paistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi ettean- | plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride | seistes ja lifkumisel. Opperaja ldbimine kaarti
tud piirkonnas. Orienteerumismingud. jérgi. Kompassi tutvustamine. ja kompassi kasutades.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,
takistustele.




Tantsuline litkumine

Oppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju tilesanded, pdimumine litkudes,
poorded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi,
paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

IV Klassi 6pilane:

V ja VI klassi opilane:

1. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2.kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

1. tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse
P. kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

3.arutleb tantsukultuuri teemadel

4.loob ise tantsukombinatsioone

Tantsuline lilkumine klasside kaupa

4. klass:

5. klass:

6. klass:

Ruumitaju arendavad litkumised. Riitmitunnet
ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinat-
sioonid. Sise- ja vilissodr. Ahelsoor. Polka-
samm. Ruutrumba pShisamm. Liikumise alus-
tamine ja l0petamine, hoog ja pidurdamine.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise
vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtege-
vused. Loovtantsu pohielement keha. Tantsu-
pidude traditsioon. Riietus, rahvardivad. Riih-
ma koostd0 tantsimisel.

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg.
Valsivottes litkumine ja juhtimine. PGimumine
ja kétlemine. Polka pooreldes. Roki pohisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sam-
mude tidpsustamine. Teiste rahvaste seltskonna-
tantsud, linetants vm. Loovtantsu pShielement

ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. P6or-
lemistehnika. Valsi pdhisamm. Chacha pohi-
samm. Loovtantsu pohielement aeg ja joud: dii-
naamika litkumisel (energilisus, joulisus, peh-
mus jt). Jooniste, asendite, votete ja sammude
tapsustamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm
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Ujumine

()ppetegevus

Opitulemused

Oppesisu:

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades;
hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Opilane:

veeohutusalaseid oskusi

1.0skab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili
asendus kokku 200m edasi liikuda.
2. Hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid

Ujumine klasside kaupa

4. klass: mairatakse 0.-a. tundi

5. klass: mairatakse 0.-a. tundi

6. klass: mairatakse 0.-a. tundi
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