LISA 8
AINEVALDKOND KEHALINE KASVATUS

1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks pohikoolis on kujundada oOpilastes eakohane

kehakultuuripddevus: suutlikkus vairtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili

osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala

voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méangu reegleid ning

véartustada koostood sportimisel ja litkumisel.

2. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

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

mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

soovib olla terve ja riihikas;

valdab  pohiteadmisi  ja -oskusi, et harrastada  liikumist iseseisvalt ~ sise- ja
vilistingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mangu pohimotteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vaistlusmédrusi jargides ja keskkonda hoides;
omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse
treeninguga;

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

védrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.



3. Oppeaine kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab opilasi tervist vaértustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse &pilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab voistlusi ja dritusi jalgima 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 jialgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa méngu pShimotteid vaértustav lilkumine
ja sportimine toetavad opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises kasvatuses
lahtutakse vajadusest toetada Spilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega 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 pohiliikumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), liikumis- ja sportméngud (korv-, vork-, jalgpall), tantsuline liikumine, talialad
(suusatamine ja uisutamine — Opetame Vastavalt voimalustele) ning orienteerumine. |
kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi
Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestame dopilaste huve, kooli ja/voi paikkonna spordi- voi
lilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav oppesisu labida
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) opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamiseks voi pohialade siivendatud oppeks.

Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
ithendavad opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja
valiku arvestusega, et kooliastmeti Kkirjeldatud G&pitulemused, ild- ja valdkondlikud ning

ainepidevused on saavutatavad.



4. Uldpédevuste kujundamine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
véadartushinnangute ja kéitumise — Kkujundamisel on kandev roll O&petajal, kes loob oma
véadartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Gpikeskkonna ning mdjutab Jpilaste
védrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Spilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méngu pShimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Koostoo liikudes/sportides oOpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

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

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

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste
analiitis, Kkehalise t66voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
oOpilastelt 3 matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses opivad oOpilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja
lilgutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada to6voimet. Koostood kaaslastega sportimisel/liitkumisel

kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.
Digipéadevus. Suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
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tihiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja siilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koostood erinevates
digikeskkondades.

5. Ainetevahelised seosed

Keel ja kirjandus, sh véorkeeled. 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 voorkeelte omandamist.
Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mdotmine) ja moisteid (geomeetrilised
kujundid, moatithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine litkumisel/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 opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri Kkujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele

uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu mbritsevas elukeskkonnas.



6. Labivad teemad

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

Elukestev ope ja karjairi planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse opilasi olema terve
ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu. Oppetegevus
voimaldab Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud téomaailmaga.
Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu suunatakse
opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid,
elukutseid, ameteid ja edasioppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada opilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad. 4
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/liikumisviise,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks
tihiskonnaliitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline  véartustada 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 tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi ilimat aadet — ausa mingu pdhimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.



7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, lildpadevustest, Oppeaine eesmérkidest, taotletavatest
opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et opilase dpikoormus on mdodukas, jaotub dppeaasta jooksul tihtlaselt ning jatab
oOpilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse dppida tiksi ning koos teistega, et toetada opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks oppijaks;

4) kasutatakse  diferentseeritud  Oppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad 6pimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/vai tantsu-
ja voimlemisiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste
jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist oppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud, projektope,
spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 1l kooliastmes ka loetu
analiilisimine, dpimapi ja uurimist6é koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena, 111 kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse | kooliastme G&pilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes innustatakse opilasi osalema sooritusjérgses
arutelus,

I11 kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vdordlema, I1-I111
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10)  rakendatakse niilidisacgseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

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

tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.



8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: ildised
opitulemused dpetamise eesméarkidena ja spordialade opitulemused. Hinnatakse opilaste teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning pitdlikkust kirjalike ja/voi praktiliste to6de ning tegevuste puhul, arvestades opilaste
isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sétetest.
Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tépsustakse 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 tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 Sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Gpilaste teadmisi spordist, liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist:  dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti méaratud harjutusi.

Juhul kui opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse neile
individuaalne oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmirk, Oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine,
vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning opilaste
koostoooskust. 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/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse ecelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises

tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut
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ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka opilaste enesehindamist.

9. Fiiiisiline opikeskkond

Kool korraldab:
1) alates 6. klassist poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (voimlas, staadionil), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks oppetegevusteks.
Kool voimaldab:
1) kasutada suusarada ja/voi uisuvaljakut, terviseradu;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.



| kooliaste

Kooliastme dpitulemused

3. klassi 1opetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel,

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

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

5) teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (méangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja - inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi
ning tantsuiiritusi;

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

méngida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.



Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise
juhised oOpilasele.
Kéitumisreeglid kehalise

kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav Kkiitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes. Ohutu

litklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus parast kehaliste harjutuste
tegemist Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning

Opilane:

1. kirjeldab regulaarse
liikumise/sportimise moju;

2. nimetab pdhjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

3. oskab kituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tanaval
liigeldes;

4. jargib dpetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab
méangureegleid, teab ja
tdidab (Opetaja
kehtestatud)
hiigieenindudeid;

5. annab hinnangu
enda sooritusele ja
kogetud kehalisele
koormusele
(kerge/raske);

6. loetleb spordialasid ja
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Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

I klass

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu
jakolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, péorded paigal
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikk-kond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm
(P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki-

ja kadrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
RakendusvGimlemine. Ronimine
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. \eered
kdgaras ja  sirutatult,  juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine

joonel, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond, tasakaalu
arendavad liikkumisméngud.

Il klass

Rivikorra harjutused.  Rivistumine
viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikk- kond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm
(P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki-
ja kédrihiiplemine, hiipleminehiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine. Ronimine
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkagarast
tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused.

Opilane:

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

2. sooritab pOhivdimlemise
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 akrobaatilisi
elementidest veereid, tiireleid ja
turiseisu;

6. sooritab erinevaid
ja tasakaaluharjutusi;

ronimis-

7. hoiab joonel liikudes tasakaalu;
8. kasutab liitkumisméngudes
kehtestatud reegleid.
Opilane:
1. oskab lilkuda,

kasutades rivisammu;

2. sooritab tireli ette, turiseisu
juurdeviivaid harjutusi ja
veereid, kaldpinnalt tireli taha,
kaarsilda;

3. hiipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jarjest);

4. sooritab
toengkégarast lilesirutushiippe;

5. sooritab iilesirutushiippe
maandumisasendi fikseerimisega;

6. kasutab hoolaualt dratdukeks diget
tehnikat.

7. harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.
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1.

2.

Opilane:
1.

oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja voimlejasammu (T);

sooritab pShivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takt);

muusika voi saatelugemise saatel
sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

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

suudab sooritada erinevaid hiippe-
jakoordinatsiooniharjutusi;

sooritab toengkogarast
tilesirutushiippe  maandumisasendi
fikseerimisega;

suudab ronida erinevatel pindadel;
sooritab erinevaid liikumisi
vahendatud pindadel.
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I klass

Rivi- ja korraharjutused.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine jg
koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pdkk- kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm

(P) ja vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,
kere ja jalgade pdhiasenditega.

Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvdimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt.

Rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras
ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha.

Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pakk-kond ja poorded
pékkadel. Voimlemispingil kond Kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega.

Tasakaalu arendavad liitkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused &ratduke Sppimiseks
hoolaualt.Jooks, hiipped, visked
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Oppesisu Opitulemused
| klass Opilane:

1. .jookseb
Jooks. Jooksuasend, Kiirjooksu
jooksuliigutused, jooksu alustamine pstistardist
jalopetamine, mitmesugused stardikasklustega
jooksuharjutused. ;
Kiirendusjooks, kestvusjooks, 2. 1abib joostes
voimetekohase jooksutempo voimetekohase tempoga

valimine. Piististart koos
stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine

lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

Il klass

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine
ja lopetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest,

mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine.

Piististart koos
stardikésklustega.

Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe tthendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest tilehtipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe

1 km distantsi;

sooritab Gige teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske

paigalt ja

kolmesammulise

hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Opilane:

1.

no

o oA

~

jookseb kiirjooksu
plististardist
stardikdsklustega;
1abib joostes voimetekohase
tempoga
500m distantsi;
sooritab dige teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt;
sooritab paigalt kaugushiippe;
sooritab kaugushiippe paku
tabamiseta,
sooritab iilehiippeid takistustest;
sooritab korgushiippe otsejoonelt.
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Liikumismingud

Oppesisu Opitulemused
Opilane:
| klass 1. sooritab harjutusi erinevaid palle

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja toukamisega.

Liikumisméingud véljas/maastikul.

Il klass

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja toukamisega.
Liikumismangud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud,

pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Sportménge ettevalmistavad
liikumisméngud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

1 klass

Jooksu- ja  hiippemingud.  Mingud
(joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused)  pallita ja  palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine,
vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine.
Sportméngud

3.

porgatades, vedades, sootes,
visates ja piitides ning méngib
nendega litkumisménge;

. mingib rahvastepalli

lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust;

austab tegevustes mangureegleid

Opilane:

1.

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates
ja piides;

kasutab palle erinevates
teatevooistlustes;

méngib erinevate

pallidega

litkumismaénge;

maéngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi;

on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust

~

Opilane:

1.

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates
ja ptiiides;

méngib litkumisménge;

maéngib rahvastepalli

lihtsustatud reeglite jargi;

on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust;

kasutab kehtestatud méngureegleid.
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Talialad: suusatamine/kelgutamine

Oppesisu Opitulemused
| klass Opilane:
1. suusatab

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore
e. astepoore eest.

Astesamm, libisamm. Liikumine
astuva ja libiseva sammuga keppidega
jailma. Trepptous. Laskumine laugelt
nolvalt pohiasendis. Paaristoukeline
sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis.

Il klass

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes. Libisamm.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta
soiduviis laugel nolval. Kaartous.
Laskumine korgasendis.

1 klass

Suuskade kinnitamine,

pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kaartous. Sahkpidurdus.
Laskumine pohiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis.

paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja

vahelduvtoukelise

kahesammulise

soiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

1abib jarjest suusatades 2 km (T) /3
km (P) distantsi;

sooritab tousutehnikast trepptousu;
teab, kuidas kanda suuski ja neid
alla panna;

valdab Giget kepihoidu;

teab, kuidas toimib suusarivi.

no

o

6.
7.

Opilane:
1. suusatab paaristoukelise

sammuta soiduviisiga;
suusatab
vahelduvtoukelise
kahesammulise

soiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

1abib jarjest suusatades distantsi
valdab kukkumis- ja tdusutehnikat;
sooritab koortdusu;

lasub korgasendis.

2.

No ko

Opilane:
1. suusatab paaristoukelise
sammuta sodiduviisiga;
suusatab
vahelduvtdukelise
kahesammulise
soiduviisiga;
laskub méest pohiasendis;
14bib jérjest suusatades 2 km (T) /3
km (P) distantsi;
kasutab erinevaid tdusuviise;
kasutab laskumisel sahkpidurdust.

2.

w

o u
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Tantsuline liitkumine

Oppesisu Opitulemused
| klass Opilane:

1. méngib/tantsib Opitud eesti
Eesti traditsioonilised lauluméngud ja lauluménge;

péarimustantsud. Sammud ja
litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Il klass

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvétted
ja tantsusammud. Liikumine ruumis
kasutades erinevaid suundi, tasandeid
ja tantsujooniseid tiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused

vastavalt muusika iseloomule.

11 klass

Eesti traditsioonilised lauluméangud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvétted
ja tantsusammud. Liikumine ruumis
kasutades erinevaid suundi, tasandeid
ja tantsujooniseid tiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja liikumised.

2. liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

Opilane:
1. mingib/tantsib dpitud
eesti lauluménge;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;
3. suudab votta lihtsamaid
tantsuvotteid;
sooritab tantsusamme;
liigub grupis, paaris ja iiksinda.

S

Opilane:

1. maéngib/tantsib opitud
eesti lauluménge;

2. liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;

3. sooritab erinevaid tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis;

4. sooritab tantsusamme
vastavalt muusika
iseloomule.
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Ujumine
/jdust. 01.09.2018/

Oppesisu Opitulemused
I-111 Klass Opilane:

1. oskab ujuda selili- ja rinnuliasendis,
Ohutusnouded ja turvalisus basseinides kokku 200 m;
ning ujumispaikades; ujumise 2. oskab sukelduda ja tuua kdega pShjast
hiigieeninduded. eseme;
\eega kohanemise harjutused. 3. suudab vee pinnal hdljuda 3 minutit
Sukeldumine, holjumine, paigal asendeid vahetades;
libisemine, rinnuli ja selili asendis 4. oskab hiipata tile enda pea siigavusse
edasiliikumine. vette;

5. hindab adekvaatselt oma voimeid

vees ja rakendab eakohaseid
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Il kooliaste

Kooliastme dpitulemused

Il kooliastme opitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

6. klassi dpilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade opitulemused G&ppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pohiliitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistes spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse Katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib &petaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mdistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koost6o tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi harjutusi oppides
ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méangureegleid jne; soovib oppida
uusi  kehalisi  harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.
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Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu Opitulemused
Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; Opilane:
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi 1. selgitab kehalise

oluline komponent. Liikumissoovitused

Il kooliastme opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussonavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméérused. Ausa

méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning

liigeldes. Ohutu timbrust sddstev

liilkumine harjutuspaikades ja

looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

aktiivsuse ja hea riihi téhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;
2. mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

3. teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

4. suudab iseseisvalt
sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
spordivahendeid.
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Voimlemine

Oppesisu
IV Klass

Rivikorra harjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu-
ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoon6origa. Pohivoimlemine ja
tildarendavad voimlemisharjutused
saatelugemise

ja/voi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja

jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; podrded.

Opitulemused

Opilane:

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

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

3. sooritab voimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika
voi saatelugemise saatel,

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jarjest);

5. sooritab ratas korvale ja katelseisu
abistamisega.

V klass

Rivikorra harjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Konni-, jooksu-
ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoongdoriga. Pohivoimlemine ja
tildarendavad voimlemisharjutused
saatelugemise

ja/voi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja

jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; pdorded.

Opilane:

1. oskab riietuda vastavalt olukorrale;

2. suudab tosta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

3. suudab tiita rivi- ja
korraharjutusi, sooritada
voimlemisharjutusi kindla riitmi
jargi;

4. sooritab erinevaid konni-, jooksu-,
hiippe- ja viskeharjutusi;

5. sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

6. sooritab toenghiippeid, lihtsamaid
akrobaatika ja rakendusharjutusi;

7. sooritab iseseisvalt ratas korvale
ja abistamisega kitelseisu.
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Rivikorra harjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Konni-, jooksu-
ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga.u
Uldarendavad vdimlemisharjutused
saatelugemise ja/vai muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja piitided. Rakendus- ja
riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline
ronimine. Kéte erinevad haarded ja hoided.
Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes.
Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine rédbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala tilehoog
kadrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe
jala hoo ja teise toukega (P). Akrobaatika.
Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja
mahahiipped. Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja toengkigar (Kitsel,
hobusel). Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi
kégarhiipe.

harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja

lilkudes sooritab iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;

. sooritab harjutuskombinatsiooni

madalal poomil (T) ja kangil

(P);

. sooritab dpitud toenghiipet (hark- voi

kagarhtipe).
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Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

IV klass

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu
alustamine ja lopetamine. Kiirjooks ja
selle eelsoojendus.

Madalldhte tutvustamine.

Stardikésklused.

Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Korgushiipe (iileastumishiipe). Hoojooksult
pallivise.

V klass

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja Iopetamine. Kiirjooks ja
selle eelsoojendus.

Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused.

Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Korgushiipe (lileastumishiipe)ja
kaugushiipe..

Pallivise hoojooksult.

VI klass

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks.
Jooksu alustamine ja 1dpetamine. Piistilédhe.
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt. Visked.

Opilane:
1. sooritab madalldhte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega
ja tileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

ok~ w

Opilane:

1. jookseb Kiirjooksu piististardist
stardikésklusega;

2. 14bib joostes voimetekohase

tempoga
400 m;

3. sooritab dige teatevahetuse
teatevaistluses ja
pendelteatejooksus;

4. sooritab palliviske hoovotult;

5. sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamisega:

6. sooritab
kdrgushiippe
iileastumistehnikas.

Opilane:

1. sooritab madalldhte
stardikdsklustega;

2. sooritab
teatevahetuse
ringteatejooksus;

3. sooritab kaugushiippe paku
tabamisega;
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Liikumisméngud

Oppesisu Opitulemused
IV Klass Opilane:
1. sooritab sportménge

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

V klass

Sportménge ettevalmistavad
liikumismangud ja teatevoistlused
pallidega. Rahvastepall.

V1 klass
Sportménge ettevalmistavad
lilkumisméngud ja teatevdistlused

pallidega.

ettevalmistavaid liikumisménge ja
teatevaistlusi palliga;
2. mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Opilane:

1. sooritab sportménge
ettevalmistavaid liikkumisménge ja
teatevdistlusi palliga;

2. mingib reeglite jargi rahvastepalli.

Opilane:

1. sooritab sportménge
ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevaistlusi palliga;

2. méangib reeglite jargi rahvastepalli;
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Sportmingud

Oppesisu

Opitulemused

IV klass

Korvpall. Pallide s66tmine ja piitidmine
paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe
kdega. Erinevate pallide s66tmine ja
piitidmine liikumiselt. Porgatamine
parema ja vasaku kdega.  Pealevise
paigalt.  Teatevoistlusi ~ ja  ménge
porgatamise ja s60du elementidega.
Jalgpall Palli vedamine sirgjooneliselt ja
takistuste vahel. So6t kaaslasele. Look
véravale. Palli peatamine.

Rahvastepall. Oige viskeliigutus.
Piiidmine ja so66dud kolmikutes. Méng
erinevate variantidega.

Pesapall - lihtsamad variandid
kurika ja palliga.
Saalihoki. Palli  vedamine ja  166k.

Ohutustehnika kepiga méngimisel. Méang.

Korvpall. Pallide s66tmine ja piitidmine
paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe
kéega. Erinevate pallide s66tmine ja
piitidmine litkumiselt. Porgatamine
parema ja vasaku kéega. Pealevise
paigalt.

Teatevdistlusi ja minge porgatamise ja s6odu
elementidega.

Jalgpall. Palli vedamine sirgjooneliselt
ja takistuste vahel. S66t

kaaslasele. Look varavale. Palli
peatamine.

Rahvastepall.

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja
s66dud kolmikutes. Méang

erinevate
variantidega, rahvastepall
“poletajaga”. Pesapall. Lihtsamad

variandid kurika ja pehme palliga,
kinnastega ja ilma.

Pesapall Rootsi moodi.

Saalihoki. Palli vedamine ja

166k. Ohutustehnika kepiga
méngimisel. Méng.

Opilane:
1. sooritab porgatusharjutusi korvpallis;
2. sooritab iilalt- ja altsoodud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3. sooritab palli s66tmise ja
peatamise
jalgpallis;
4. sooritab so6duharjutusi saalihokis;
5. mingib valitud
sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi.
Opilane;

1. sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja piitides;
mangib nendega lilkkumisméange
vastavalt dpetaja poolt
kehtestatud lihtsustatud
reeglitele;
kasutab manguvahendeid
sihtotstarbeliselt;
arvestab oma meeskonnaga;
ei ohusta kaaslasi oma tegevusega.

2.

ok
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Korvpall. Palli hoie so6tes, plitides ja
peale visates. Palli porgatamine,
s66tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli
reeglitega tutvumine. Ming lihtsustatud
reeglite jargi. Vorkpall.
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina
ning 23 sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalgpallis méngib kaht kooli
valitud sportméngu lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab opetaja koostatud
kontrollharjutuse paarides. Alt-eest
palling. Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Jalgpall. S66du
peatamine jalapdia sisekiilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4:4 ja
5:5.

1.

Ettevalmistavaid liikkumisménge

ja sooritab teatevdistlusi palliga;
maéngib reeglite jargi ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt
jasammudelt viske korvile;

sooritab korvpallis sooritab iilalt- ja
altsoodud paarides;

sooritab alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab 166gitehnika harjutusi
jalgpallis ja s6odutehnika harjutusi
saalihokis;

osaleb aktiivselt koikides
sportméngudes.
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Talialad: suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

IV klass

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Vahelduvtoukeline
kahesammuline séiduviis.
Paaristoukeline sammuta soiduviis.
Laskumine pohiasendis.
Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

V klass

Suusatamine. Paaristoukeline
tthesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pool- uisusamm laugel
laskumisel. Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine
véljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.

VI klass

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega nolvadel. Uisusammpdore,
poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus.
Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis.Vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristdukeline
kahesammuline uisusamm- sdiduviis.

Opilane:
1. suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga;
2. suusatab
vahelduvtdukelise
kahesammulise
soiduviisiga;
laskub méest pohiasendis;
4. 1abib jarjest suusatades 3 km
distantsi.

w

Opilane:

1. suusatab paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise
uisusamm- sdiduviisiga;

2. sooritab laskumise pohi-
ja puhkeasendis;

3. sooritab uisusamm-ja

poolsahkpo6drde;

4. sooritab
teatevahetuse
teatesuusatamises;

5. 14bib jarjest suusatades 3 km (T) /5

km (P) distantsi.

Opilane:

1. suusatab paaristoukelise
tihesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise 2- sammulise
uisusammuga;

2. sooritab laskumise pohi-
ja puhkeasendis;
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Orienteerumine

Oppesisu Opitulemused
IV klass Opilane:

1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja
Maastikuobjektid, leppemargid, kasutada kompassi;
kaardi modtkava, reljeefivormid 2. teab peaamisi pohileppemarke (5);
(1dikejoonte vahe), kauguste 3. orienteerub etteantud jargi
méadramine. etteantud piirkonnas;

Liikumine joonorientiiride jargi.
Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha méairamine. Kompassi
tutvustamine.

Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismingud.

V klass

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméangud. Leppemargid,
maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

VI klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine -
véikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine.
Orienteerumisméngud.

4. oskab méangida orienteerumisméange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Opilane:

1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2. teab olulisemaid pohileppemérke
(10);

3. orienteerub etteantud plaani jérgi;

4. oskab ise joonistada
plaani etteantud
piirkonnas;

5. oskab mingida orienteerumisménge
plaaniga ja kaardiga;

6. oskab kasitleda kompassi.

Opilane:

1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2. teab pohileppemarke (10-15);
orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

3. arvestab lilkumistempot valides
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Tantsuline lilkumine

Oppesisu

Opitulemused

IV klass

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised
lilkumis- ja tantsukombinatsioonid,
ruumitaju iilesanded, pdimumine
lilkudes, poorded ja péorlemine.

V klass

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised
litkumis- ja tantsukombinatsioonid;
ruumitaju iilesanded, pdimumine
litkudes, poorded ja poorlemine.

VI klass

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine

tiksi, paaris ja grupis. Tantsuiirituste
kiilastamine ja arutelu.

Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.

Omandatakse moisted,

oskussonad, pohisammud

ja kombinatsioonid.

Opilane:
1. tantsib opitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2. kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Opilane:
1. tantsib paaris- ja riihmatantse;
2. tantsib eesti ja rahvaste tantse;
3. osaleb looviilesannetes;
4. arutleb tantsukultuuri teemadel
(siindmused, ajalugu, tinapéev);
5. loob ise tantsukombinatsioone.

Opilane:
1. mingib/tantsib opitud
eesti lauluménge ja
tantse;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;
on valmis loovliikumiseks;
4. tantsib erinevaid kombinatsioone ja
paaristantse tantsuvottes;
5. loob ise tantsukombinatsioone.

w
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111 kooliaste

Kooliastme dpitulemused

I11 kooliastme opitulemused kajastavad opilase head saavutust. Pohikooli 16petaja:

1)

2)

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse  vajalikkust; analiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures); suudab opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt

sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel

4)

ning iseseisvalt liikkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral,

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad

kehalise voimekus parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma

6)

7)

kaaslasi austades ja nendega koost66d tehes; selgitab ausa mangu pohimotete realiseerimist
spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/véi néhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vai tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vaistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niiiidisoliimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate
spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib &ppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise ning

omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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Teadmised spordist ja liitkumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu lilkumine ja
litklemine. Loodust saéstev lilkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste Kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméarused.
Aus méng - ausus ja oiglus spordis
ning elus. Teadmised iseseisva
lilkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise to6voime
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
olimpiaméngudest (Sh
antiikoliimpiaméangudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning

neil osalemise vaimalnstest

Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse
lilkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

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

3. liigub/spordib reegleid ja
voistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4. oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmaérgi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, pib uusi
lilkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
lilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.
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Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

VII klass

Rivi -ja korraharjutused. .
Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi
arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused dlaja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvéimlemine (T). Harjutused
ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvdimlemine.
Tireltous rédbaspuudel iihe jala hoo
ja teise toukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtous taha ja
harkistest tirel ette (P).

. Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
kételseis. Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga
ette poore 1800; jala hooga taha
poore 1800; poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahtiippeid. Toenghiipe. Hark-
ja/voi kagarhiipe. Aeroobika.
Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

VIII klass

Rivikorra harjutused. Jagunemine
ja liitumine, lahknemine ja
tthinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutuste

Opilane:

1. sooritab opitud vaba- voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

2. sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas; sooritab
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) ;

3. sooritab opitud
toenghtippe (harkja/voi
kagarhiipe).

Opilane:

4. sooritab opitud vaba- voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel,

5. sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas; sooritab
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) ;
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kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 6la- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

[luvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Akrobaatika. Kaks ratast  korvale;
katelseis. Aeroobika. Aeroobika
pohisammud.

Aeroobika tervisespordialana.

IX klass

Rivi-ja korraharjutused.
Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste
iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate  spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut
toetavad  harjutused. Harjutused
liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused ola- ja puusaliigese
lilkuvuse arendamiseks. Tluvoimlemine
(T). Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvdimlemine.
Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja
teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
kételseis. Tasakaaluharjutused poomil (T).
Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Opilane:

1. sooritab-Gpitud-vaba-vé1
vahendiga:
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;
sooritab
harjutuskombinatsioont
akrobaatikas,
sooritab harjutuskombinatsioont
rédbaspuudel (T, P)ja-poomil (T);
4. soorntab-Gpitud

toenghiippe-(hark ja/vé1

t

w2

kidgarhiipe).
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Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

VII klass

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku

tabamisega. Korgushiipe

(iileastumishiipe).

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Opilane:
1. sooritab tiishoolt
kaugushiippe ja
iileastumistehnikas
korgushiippe;
2. sooritab hoojooksult palliviske (7.
kl) ning
paigalt ja hooga kuulitduke;
3. jookseb kiirjooksu stardikésklustega
4. suudab joosta jarjest 9 minutit (T) /
12 minutit (P).

VIII klass

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

Opilane:

1.

2.

3.

4.

sooritab téishoolt
kaugushiippe ja
tileastumistehnikas
kdrgushiippe;

sooritab paigalt ja hooga
kuulitduke;

jookseb Kiirjooksu

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

IX klass

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

Opilane:

1.

sooritab tdishoolt
kaugushiippe ja
ileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab paigalt ja hooga
kuulitouke;

jookseb Kiirjooksu

stardikasklustega; suudab

joosta jarjest 9 minutit (T) /

12 minutit (P).
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Sportmingud

Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:

1. sooritab tundides dpitud
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide sportmangude

taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
ilesannete moistmine. Miang Vaorkpall.

Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.

Ulalt- ja alts66t

pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt- eest palling.

Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall.

Korvpall. Palli

pOrgatamine,

s66tmine, piitidmine ja vise korvile
litkumiselt.

VI klass

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
ilesannete mdistmine. Méng.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu astuvdtt. Riindelook hiippeta
jahiippega

(P) ning kaitsemang. Méngijate
asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jérgi.
Korvpall. Palli porgatamine,
sO0tmine, piilidmine ja vise korvile
litkumiselt.

Léabimurded paigalt ja litkumiselt.
Petted. Algteadmised kaitseméangust.
Korvpalli voistlusméaarused. Méang
reeglite jargi.

Ming 3:3ja5:5.

IX klass

tehnikaelemente;

2. sooritab labimurded paigalt
ja litkumiselt ning petted
korvpallis;

3. sooritab iilalt pallingu,
riindel6ogi ja nende vastuvotu
vorkpallis;

4. moistab erinevatel
positsioonidel méangivate
jalgpallurite iilesandeid ja
taidab neid méngus;

5. mingib kaht &pitud
sportméngu reeglite
jargi.

Opilane:

1. sooritab tundides
opitud sportméingude
tehnikaelemente;

2. sooritab labimurded paigalt
ja litkumiselt ning petted
korvpallis;

3. sooritab iilalt
pallingu,
riindel66gi ja nende
vastuvotu
vorkpallis;

4. moistab erinevatel
positsioonidel
méngivate jalgpallurite
tilesandeid ja tdidab
neid méangus;

5. mingib kaht dpitud
sportméngu reeglite
jargi.
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Jatgpatturierinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende tilesannete moistmine. Méang.
Vorkpall.

So6duharjutused paarides ja kolmikutes.
Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelook
hiippeta ja hiippega

(P) ning kaitseméng. Méngijate asetus
platsil ja lilkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
piitidmine ja vise korvile lilkumiselt.

Léabimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.

Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmadrused. Méng reeglite jargi.
Ming 3:3ja5:5.

Saalihoki: s66du- ja 166giharjutused,
Oppemingud.

1. sooritab tilalt pallingu, riindeloogi
janende vastuvotu vorkpallis;
2. mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate
jalgpallurite
tilesandeid ja tdidab neid méangus;
3. méngib dpitud
sportminge reeglite jargi.
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Taliala suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

VII. klass

Laskumine madalasendis. Libisamm-
tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kadrpoore. Tousu- ja laskumisviiside
ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sdiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

VI klass

Laskumine madalasendis. Libisamm-
tousuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel-
ja kadrpoore. Tousu- ja laskumisviiside
ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline tihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
sdiduviisilt vahelduvtoukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sdiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

IX. klass

Laskumine madalasendis. Libisamm-
tousuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel-
ja kaarpoore. Tousu- ja laskumisviiside
ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-

Opilane:

1. suusatab paaristdukelise iihe- ja

kahesammulise sdiduviisiga;

2. suusatab kepitouketa
uisusammsdiduviisiga
tempovarianti;

3. lébib jérjest suusatades 5 km (T) /8
km (P) distantsi.

Opilane:

1. suusatab paaristdukelise iihe- ja

kahesammulise sdiduviisiga;

2. suusatab kepitouketa
uisusammsodiduviisiga
tempovarianti;

3. 14bib jérjest suusatades 5 km (T) /
8 km (P) distantsi.

Opilane:
1. Suusatab paaristdukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;
2. suusatab kepitouketa
uisusammsoiduviisiga
tempovarianti;
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Orienteerumine

Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:
1. 1abib orienteerumisraja oma

Uldsuuna ja tépse suuna

(asimuudi) méaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine -
véikeste objektide lugemine ja
meeldejdtmine.
Orienteerumismingud.

VI klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
médramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine.

Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi

ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jéargi

kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja lilkumistempo valimine

pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

IX klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide mailu jérgi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja

voimete

kohaselt;

oskab maéirata suunda kompassiga,
lugeda

kaarti ja maastikku;
oskab valida diget
litkumistempot ja -viisi
ning teevarianti
maastikul;

oskab maélu jargi
kirjeldada 14bitud
orienteerumisrada.

Opilane:

1.

2.

1abib orienteerumisraja
oma voimete kohaselt;
oskab maéérata suunda
kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku;

oskab valida diget
litkumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul;
oskab maélu jargi
kirjeldada 14bitud
orienteerumisrada.

Opilane:

1.

2.

1abib orienteerumisraja

oma voimete kohaselt;

oskab médrata suunda
kompassiga, lugeda kaarti

ja maastikku;

oskab valida diget
litkumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul;

oskab maélu jargi

kirjeldada 14bitud
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Tantsuline liikumine

Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:
Riitmi- ja 1. suudab tantsida erinevates

koordinatsioonikombinatsioonide
omandamine ja nende loomine,
oskussonavara ja podhisammude
Kinnistamine, erinevate tantsustiilide loov
rakendamine, looviilesanded
individuaalselt, paaris, riithmas. Ruumitaju
ilesanded.
Sotsiaalse suhtlemise iilesanded tantsus.
VIl klass
Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus, sh
arvestades soolisi erinevusi. Aeglane valss.
Loovtantsu elementide kasutamine

IX Klass

Opitud tantsuriitmide ja- stiilide eristamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude
taiustamine.

taktimootudes, erineva péritoluga
tantse,

tunneb tantsu erinevaid
rakendusvoimalusi;

koostab ise grupitdona tantsulisi
liikkumisi.

Opilane:

1.
2.

3.

Oskab aeglase valsi pohisamme
tunneb tantsu erinevaid
rakendusvoimalusi;

on voimeline koostama

ise loovtantsu.

Opilane:

1.
2.

tunneb erinevaid tantsuriitme
oskab tantsida erinevaid rahva- ja
seltskonnatantse
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Ulekoolilised- ja koolidevahelised iiritused:

Kooli oliimpiamangud — teatud perioodide jarel.

Euroopa spordinddal — erinevad tihised litkumisviisid.

Spordipédev — kohtunikutoo, voistlemine kaaslastega — ausa voistluse pShimotete jargimine, 0Skus

ennast kokku votta pingelises voistluslikus olukorras.

Matkapaev (jalgsi voi jalgratastega) — orienteerumine maastikul, kaardi kasutamine  looduses

viibimine, keskkonnasééstlik tegevus.

Koolidevahelised maakondlikud vdistlused - oma sportliku vormi vordlemine teiste koolide
Opilastega, sportlik jarjepidev treening, sihikindlus ja visadus.
Tallinna maraton.

Ulekoolilised méngudepievad, vdistlused saalihokis, kergejdustikus, sportvdimlemises.
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