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1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks pdhikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vidrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu
reegleid ning véartustada koost6dd sportimisel ja litkumisel.

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

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

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

5) tunneb liitkumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pdShimodtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t60vOimet regulaarse
treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikkumis- ja tantsuiirituste vastu,

10) vadrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

2. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist véirtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse dpilaste iseseisvale litkkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsustindmuste vastu, innustab voistlusi ja tiritusi jdlgima ning neis osalema.

Kehaline kasvatus toetab dpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks. Kehalises kasvatuses
juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh
iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi
austav, koostddd ning ausa médngu pohimotteid vairtustav liikumine ja sportimine toetavad
Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada

Opilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides
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omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut
ning vOimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.
Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikkumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), litkumis- ja sportmdngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on
kohustus Opetada neist lihte) ning orienteerumine. I vo1 II kooliastmes ldbivad Opilased
ujumise algopetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele)
oppele suunates. Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada dpilaste huve, kooli ja/
vOoi  paikkonna spordi- vO1 litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid
sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud
saavutada ja neile vastav Oppesisu ldbida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (nt kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks
vOi pohialade siivendatud Oppeks. 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, iild- ja valdkondlikud ning ainepédevused on saavutatavad.

3. Ainevaldkonna 6ppeained ja nddalatundide jaotumine klassiti

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.- 9. klassini.

f)ppeaine Nadalatunde Klassiti

1.kl | 2.kl | 3.kl |4.Kkl |S.kl |6.kl | 7.Kl | 8.kl | 9.kl | Kokku
Kehaline 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22
kasvatus

4. Uldpidevuste kujundamise voimalusi

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kiitumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamise oskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab

Opilaste vadrtushinnanguid ja kditumist.
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Kultuuri- ja véartuspiddevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku

eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méangu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Koost66 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis  ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemaédratluspédevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma
kéitumist, jirgida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi. Opipidevus. Opilasel kujuneb
oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada
meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse
ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspiddevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste. Matemaatika-, loodusteaduste-

ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6vOoime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist.
Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad Opilased analiiiisima oma kehalisi vdoimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist
ja parandada toovOoimet. Koostod kaaslastega  sportimisel/litkumisel  kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.

5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu

arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
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ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véirtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine
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 pdhitddede jérgimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
lilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu mbritsevas

elukeskkonnas.

6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning oppesisu kavandamisel, 1dhtudes kooliastmest ning Oppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tdoelu.
Oppetegevus voimaldab opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vai litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse

ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise vdimalusi.
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Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise jérgijad.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tUhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vaartustada 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 iilimat aadet — ausa mingu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks

7. Kehalise kasvatuse ainekava - Oppesisu ja opitulemused klassiti

1. klass

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest
Oppesisu
Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Litkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja  kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pdrast kehaliste harjutuste tegemist elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsuiiritustest.
Opitulemused

1. kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks

peab olema kehaliselt aktiivne;
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2. oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tinaval liigeldes, jargib dpetaja reegleid ja ohutusnoudeid,
tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; kasutab
hea-peremehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari.

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

4. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eesti tuntud sportlasi,
on tuttav Eestis toimuvate spordivdistlustega ning tantsuiiritustega

Voimlemine

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundlitkumised.
P6ore paigal hiippega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: péikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kérihiiplemine.
Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
AKkrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismédngud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

Opitulemused

Opilane

1. omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika

2. teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid

3. loetleb ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkkumise, sportimise ja liikklemise voimalusi;

Jooks, hiipped, visked

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine

lihtsates teatevoistlustes.
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Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.
Opitulemused
Opilane
1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega
2. sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi
3. tdidab ohutusnoudeid kehaliste harjutuste sooritamisel
4. sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi
Liikumisméangud
Oppesisu
Jooksu- ja hiippemédngud. Liikumismédngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, kési-
ja minikorvpalliga. Litkumisméngud véljas/maastikul.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja plitides ning
méngib nendega liikkumisminge
2. maéngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust.
Talialad: suusatamine ja uisutamine
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus, kéadrtous.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine
uiskudel. Kehaasend.
Opitulemused
1. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga
2. laskub méest pohiasendis
3. libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel
4. oskab uisutamist alustada ja 10petada
Tantsuline liikumine

Oppesisu
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Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liitkumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu arendavad mangud. Liikumine sd0ris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja Ioppsamm. Eesti traditsioonilised
laulumingud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.
Opitulemused
Opilane:

1. maéngib/tantsib Opitud eesti lauluménge;

2. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

2. klass
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu
Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 2 kl dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja  kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist. Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja
tantsutiritustest.
Opitulemused

1. kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2. oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tinaval liigeldes, jargib dpetaja reegleid ja ohutusnoudeid,
tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; kasutab
hea-peremehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari.

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

4. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eesti tuntud sportlasi,
on tuttav Eestis toimuvate spordivdistlustega ning tantsuliritustega.

Voimlemine

Oppesisu
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Rivi- ja Kkorraharjutused: koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: harki- ja
kaarhiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: harjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahenditeta ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped, toengud.
Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel, pingil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakk-kond, podrded pédkkadel, kond voimlemispingil takistuste iiletamise ja peatumistega,
kiiruse muutumisega, tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Opitulemused

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

2. sooritab pdhivoimlemise harjutusi muusika voi saatelugemise saatel.
Jooks, hiipped, visked
Jooks - kiirendusjooks, kestvusjooks, vOimetekohase tempo valimine. Piististart koos
stardikédsklustega. Teatevahetuse Oppimine, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped - hoojooksult.
Visked - tennisepallivise tdpsusele, kaugusele.
Opitulemused

1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega,

2. sooritab teatevahetuse

3. sooritab hoojooksult hiippe paku tabamiseta

4. sooritab palliviske paigalt.
Liikumismangud
Viljas/maastikul, liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused), pallita, palliga.
Rahvastepall.
Opitulemused

1. sooritab harjutusi erinevate pallidega

2. maéngib lihtsustatud reeglite jargi rahvastepalli.
Suusatamine, kelgutamine
Suuskade kandmine, suusarivi, kond ja libisemine suuskadel, kelgutamine, ohutusnduded,
kaaslase vedamine, liikkamine kelgul.
Opitulemused

1. libiseb jalgade tdukega suuskadel

2. veab kaasopilast kelgul.
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Tantsuline liikumine
Sammud, liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Opitulemused
1. mingib, tantsib dpitud eesti lauluménge;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile.
Ujumine
Holjumine, libisemine, rinnuli ujumine, 25m ldbimine.
Opitulemused
1. ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit;
2. sukeldub ja toob pdhjast esemeid;

3. suudab hdljuda vee peal.

3. klass
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu
Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 3 kl Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega tegeledes. Ohutu litklemine sportimispaikadesse ja  kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist. Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja
tantsutiritustest.
Opitulemused

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

2. oskab kidituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jérgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; kasutab
hea-peremehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari.

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

4. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eesti tuntud sportlasi,

on tuttav Eestis toimuvate spordivdistlustega ning tantsuiiritustega.
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Voimlemine
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: po6orded paigal, kujundlitkumised. Konni- ja jooksuharjutused:
rivisamm (P), véimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinaatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. Pohivoimlemise kombinatsioon saatelugemise vOi muusika saatel.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkdgarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad méngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.
Opitulemused
Opilane:

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

2. sooritab pdhivoimlemise 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).
Jooks, hiipped, visked
Oppesisu
Jooks: jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja 16petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped: kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
Visked: viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Opitulemused

12



Uulu Pohikooli dppekava lisa nr 8

Opilane:
1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
2. 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3. sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
4. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5. sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Liikumismangud
Oppesisu
Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
pliidmisega. Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine,
sO0tmine ja pliidmine. Sportméinge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki)
ettevalmistavad liikumisméngud, teatevoistlused pallidega. Rahvastepall-méng reeglite jargi.
Maastikuméngud.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja plitides ning
méngib nendega liikumisménge;
2. maéngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust.
Talialad: suusatamine ja uisutamine
Oppesisu
Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous,
kdartdus.  Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja
jalgade t06 uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Soidu alustamine
ja lopetamine (pidurdamine).
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2. laskub miest pohiasendis;

3. 1abib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi;
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4. libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
5. oskab soitu alustada ja 1dpetada;
6. uisutab jérjest 4 minutit.
Tantsuline liikumine
Oppesisu
Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liilkumise alustamine ja 1dpetamine
muusikat (riitmi) jdrgides. Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust
arvestades. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
seljati. Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.
Opitulemused
Opilane:
1. méngib/tantsib opitud eesti lauluménge;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Ujumine
Oppesisu
Rinnuli krooli tehnika, vettehiipe pea ees, julgushiipped basseini dérelt, lihtsamad méngud
vees.
Opitulemused
Opilane:
1. oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
2. hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi.

4. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 4 kl dpilasele. Opitud —spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest

ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuliritustel.
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Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas

sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades

kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi

liritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised

antiikollimpiaméingudest.

Opitulemused

1.

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse

rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

2. mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/liikkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku Ileppida
mangureegleid jne;

4. sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5. tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid silindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6. teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvodistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi,
teab tidhtsamaid fakte antiikolimpiaméngudest ning Eesti iild- ja noorte
tantsupidudest.

Voimlemine
Oppesisu

Rivikorraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdoi muusika saatel. Konni-,

jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kitelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil vdi madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel), lilesirutus-

mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.
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Opitulemused
Opilane:

1. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja hiippendoriga;

3. sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T);sooritab dpitud toenghiippe

(hark- voi kégarhiipe).

Kergejoustik
Oppesisu
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sdéretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe iileastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tépsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab madalldhte stardikédsklustega;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja iileastumistehnikas korgushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;jookseb jirjest 6 minutit.
Liikumis- ja sportmingud
Oppesisu
Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel. Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
litkumismingud;  teatevoistlused  pallidega.  Rahvastepalli  erinevad  variandid.
Litkumismingud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmédnge ettevalmistavad.
Litkumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piilidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab sportménge ettevalmistavaid litkkumisménge ja teatevodistlusi palliga;

2. mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
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3. sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpalliga;
4. sooritab iilalt- ja altsdodud seinale;
5. maingib kahte kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/ vOi sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.
Suusatamine ja uisutamine
Oppesisu
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemissuunda. Mingud suuskadel.
Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevoistlused uiskudel.
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristdukelise {thesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
2. sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
3. labib jarjest suusatades 1.5 km (T) / 2 km (P) distantsi.
Orienteerumine
Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdodtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
médramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vdrdlemine. Asukoha
madramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismingud.
Opitulemused
Opilane:
1. Orienteerub ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi
2. Orienteerub silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jdrgi etteantud piirkonnas.
Orienteerub maastikul.
Tantsuline liikumine
Oppesisu
Ruumitaju  arendavad  liikkumised.  Riitmitunnet ja  koordinatsiooni  arendavad

tantsukombinatsioonid. Sise- ja vilissodr. Polkasamm. Ruutrumba pohisamm. Liikumise
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alustamine ja 10petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise
vahetusega.
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2. kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

5. Kklass
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 5 kIl &pilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi
liritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméingudest.
Opitulemused

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tidhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

2.  moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/liikkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku Ileppida
mangureegleid jne;

4. sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse

arendamiseks ning sooritab neid;
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5. tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6. teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamédngudest ning Eesti iild- ja noorte
tantsupidudest.

Voimlemine

Oppesisu

Riviharjutused ja kujundliikumised: pdoorded sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga
paigal ja litkudes.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.

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

lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kégarhiipe.

Iuvodimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad

visked ja piitided.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;
2. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3. sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);
4. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
5. sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T);
6. sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).
Kergejoustik
Oppesisu

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sddretdostejooks. Jooksu
alustamine ja 10petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.

Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.
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Visked. Tépsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga
Opitulemused

1. sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

A

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T);

6. sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe).
Liikumis- ja sportmingud
Oppesisu
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglite tutvustamine. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.
Vérkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine ja tdiustamine. Ming 4:4
ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Opitulemused
Opilane:

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

2. sooritab tlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4. mingib kaht kooli valitud sportmdngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/ vOi sooritab

Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vo0i uisutamine)
Oppesisu
Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline sodiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Sahkp6orde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Mingud suuskadel,
teatevoistlused.
Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.
Opitulemused

Opilane:
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1. suusatab  paaristdukelise =~ lihesammulise  sOiduviisiga,  vahelduvtoukelise

kahesammulise  sdiduviisiga ja  paaristdukelise kahesammulise uisusamm-

soiduviisiga;
2. sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3. sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
4. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5. 1dbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;
6. sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
7. kasutab uisutades sahkpidurdust;
8. uisutab jéarjest 6 minutit.
Orienteerumine
Oppesisu

Leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.
Opitulemused
Opilane:

1. oskab orienteeruda kaardi jirgi,

2. teab pohileppemérke (10-15);

3. orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi

tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

4. oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Tantsuline liikumine
Oppesisu
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes litkumine ja juhtimine. PG imumine
ja kiitlemine. Polka pddreldes. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud. Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur.
Opitulemused

1. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2. kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

6. klass
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu
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Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 6 kl dpilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméiirused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi vdimeid ja riihti). Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi
tiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

Opitulemused

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

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

3. suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku Ileppida
mingureegleid jne;

4. sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5. tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6. teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamédngudest ning Eesti iild- ja noorte
tantsupidudest.

Voimlemine
Oppesisu

Riviharjutused ja kujundliikumised: poorded sammliikumiselt.
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Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste: kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvéimlemine: Lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika

saatel;

2. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;

3. sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5. sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).
Kergejoustik
Oppesisu
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallihte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooks. Voistlusméadrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;

4. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5. jookseb jirjest 9 minutit.
Liikumis- ja sportméangud (Sportmingud kooli valikul kaks méingu kolmest)
Oppesisu
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Miang lihtsustatud reeglite jérgi.
Vorkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
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Jalgpall. S66du peatamine ja 166gitehnika arendamine ja tiiustamine. Mdng 4:4 ja 5:5. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Opitulemused

Opilane:

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

2. sooritab iilalt- ja altsdodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4. mingib kaht kooli valitud sportméingu lihtsustatud reeglite jérgi ja/ voi sooritab

Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.
Talialad ( suusatamine ja/ voi uisutamine)
Oppesisu
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise tihesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis. Laskumine madalasendis.
Triivpidurdus. Poolsahkpoore. Uisusammpdore laskumise jérel muutes libisemissuunda.
Mingud suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja rithmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, sdit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevdistlused uiskudel.
Opitulemused
Opilane:

1. suusatab  paaristdukelise = {ihesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise  sdiduviisiga ja  paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

1abib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;

sooritab uisutades tilejalasditu vasakule ja paremale;

S A e

kasutab uisutades sahkpidurdus;
8. uisutab jérjest 6 minutit.
Orienteerumine
Oppesisu
Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse méidramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja

litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiitibile, reljeefivormidele, takistustele.
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Opitulemused
Opilane:
1. oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2. teab pohileppemarke (10—15);
3. orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
4. arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5. oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Tantsuline liikumine
Oppesisu
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. P&orlemistehnika. Valsi pdhisamm. Chacha
pohisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste
seltskonnatantsud. Tantsustiilide erinevus.
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tants;

2. kasutab enesevéljendamiseks loovlitkumist.

7. Klass

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele. Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusméirused. Aus ming —
ausus ja oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdohimdtted jm).
Kehalise t00ovoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vodimekuse testid ja enesekontrollivdtted,
testitulemuste analiiiis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest,
iiritustest, iild- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja

maailmas. Teadmised ollimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest
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oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport kdigile”.

Opitulemused

Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

2. jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi,
teab, kuidas toimida sportides/litkkudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saéistes;

4. oskab iseseisvalt treenida: analiilisib enda kehalist vormisolekut, seab
litkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Oppesisu

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

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

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluulihendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused: ronimine.

AKkrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800
poore; jala hooga taha 1800 ; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad
mahahiipped.

Harjutused roobaspuudel: tireltdus {ihe jala hoo ja teise tdoukega (T) ning

kiitinarvarstoengust hoogtdus taha (P).
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Harjutused kangil: tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kidgarhiipe.
Iluvdimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, podrded,
vurr, veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3. sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4. sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).
Kergejoustik
Oppesisu:
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Palliviske . Pallivise hoojooksult.
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. Kettaheite soojendusharjutused. Kettaheide.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
2. sooritab hoojooksult palliviske;
3. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4. sooritab paigalt ja paigalt kuulitduke;
5. suudab joosta jirjest 7 staadioniringi.
Sportméingud
Oppesisu
Korvpall: Palli porgatamine, s60tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli vdistlusmédrused. Mang
reeglite jargi. Midng 3 :3ja5: 5.
Vérkpall: Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemédng. Mangijate

asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méang reeglite jargi.
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Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tundides dpitud sportmingude tehnika elemente;

2. sooritab ldbimurded paigalt korvpallis;

3. sooritab iilalt pallingu ja vastuvotu vorkpallis;

4. madistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite lilesandeid;

5. mingib iihte opitud sportméngu reeglite jargi.
Talialad
Oppesisu:
Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtoukeline
kahesammuline  uisusamm-tousuviis.  Poolsahkpdorde  kasutamine  slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis. Laskumine {ile ebatasasuste (kiihmu iiletamine, lohu Il4dbimine,
iileminek vastas ndlvale ja laskumine jarsemaks muutuval ndlval).
Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.
Opitulemused
Opilane:

1. Suusatab paaristoukelise tihesammulise sdiduviisiga.

2. Lébib jérjest suusatades 3 km (T) / 7 km (P) distantsi.

3. Suudab uisutada jirjest 7 minutit

Orienteerumine
Oppesisu
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo.
Opitulemused
Opilane:

1. 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2. oskab lugeda kaarti ja maastikku;

3. oskab valida dige liikumistempo.
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Tantsuline liikumine
Oppesisu
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid.
Opitulemused

1. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest.

8. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele. Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusméirused. Aus ming —
ausus ja oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdohimdtted jm).
Kehalise t00ovoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vodimekuse testid ja enesekontrollivdtted,
testitulemuste analiiiis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest,
iiritustest, iild- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
todvoimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi,
teab, kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja voistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda sadstes;
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4. oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Oppesisu

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

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

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid.

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

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kddrhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800
poore; jala hooga taha 1800 ; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvoimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja piitided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Opitulemused

Opilane:

1. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

2. sooritab Opitud toenghiippe (hark-ja/voi kdgarhiipe);

3. teab ja oskab kasutada erinevaid riihiharjutusi, jouharjutusi ja soojendusharjutusi.

Kergejoustik

Oppesisu

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-

sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
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Heited, touked. Kuulitduke juurde viivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;

2. sooritab hoojooksult palliviske;

3. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4. sooritab paigalt ja hooga kuulitouke;

5. suudab joosta jirjest 8 staadioniringi.
Sportméingud
Oppesisu
Korvpall: Palli porgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli vdistlusméédrused. Mang
reeglite jargi. Midng 3 :3ja5: 5.
Vérkpall: Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemédng. Mangijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méang reeglite jargi.
Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tundides dpitud sportmingude tehnika elemente;

2. sooritab ldbimurded paigalt ning petted korvpallis;

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

4. moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid

mingus; 5. méingib kahte dpitud sportméngu reeglite jargi.

Talialad
Oppesisu
Suusatamine: Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kédrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine: Tagurpidisdidu tutvustamine. Kestvusuisutamine.
Opitulemused

Opilane:
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1. suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2. 1abib jarjest suusatades 4 km (T) / 7 km (P) distantsi;

3. suudab uisutada jarjest 8 minutit.
Orienteerumine
Oppesisu
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.
Opitulemused
Opilane:

1. 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2. oskab lugeda kaarti ja maastikku;

3. oskab valida oige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul.
Tantsuline liikumine
Oppesisu
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport.
Opitulemused
Opilane:

1. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2. arutleb eri1 tantsustiilide tle.

9. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusméirused. Aus ming —
ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide

seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
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Kehalise t00ovoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vOimekuse testid ja enesekontrollivdtted,
testitulemuste analiiiis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest,
iiritustest, iild- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised ollimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Opitulemused

Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
todvoimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi,
teab, kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja voistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;

4. oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Oppesisu

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldihendajatele lihastele, venitusharjutused ola- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

Pohivoimlemise ja iildarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voOimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
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Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil
(P).
Toenghiipe: hark- ja/voi kédgarhiipe.
Iluvoimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
plitidmine (T).
Opitulemused
Opilane:

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

2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3. sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

4. sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).
Kergejoustik
Oppesisu
Jooks: Sprindi eelsoojendus harjutused.60 meetri jooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Tapsusjooks. Maastikujooks.
Hiipped: Kaugushiippe eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe tdis hoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendus harjutused. Korgushiipe (Flopi tehnikaga).
Visked: Odavise hoojooksult. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. Kettaheite
soojendusharjutused. Kettaheide.
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

2. sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitouke;

3. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4. suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Sportméngud
Oppesisu
Korvpall: Palli porgatamine, s60tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmadrused. Méng
reeglite jirgi. Midng 3 :3ja 5 : 5.
Vérkpall: Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate

asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.
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Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab tundides dpitud sportméingude tehnikaelemente;
2. sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
3. sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4. moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;
5. maingib kaht dpitud sportmangu reeglite jargi.
Talialad
Oppesisu
Suusatamine: Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kddrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine: Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise soiduviisiga;
suusatab kepitouketa uisusammuga tempovarianti;
1abib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi;

uisutab tagurpidi ning tagurpidi tilejalasoitu;

A

suudab uisutada jirjest 9 minutit;

6. maingib ringette’i ja/voi jadhokit.
Orienteerumine
Oppesisu
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja
kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja

litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.
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Opitulemused
Opilane:
1. 13dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
2. oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3. oskab valida dige litkumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;
4. oskab mélu jérgi kirjeldada 1dbitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,

pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus Erinevate liikumiste ja stiilide loov

kasutamine Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

Tants kui meelelahutus.

Opitulemused

Opilane:

l.
2.
3.

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb eri tantsustiilide iile;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
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