Vabariigi Valitsuse 28. jaanuari 2010. a médruse nr 14
,,Pohikooli riiklik dppekava”
lisa 8

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
méngu reeglite jargimine ning koostdd véértustamine sportimisel ja litkumisel.

Pdhikooli Iopetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

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

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méngu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

5) oskab kasutada kehalise vdoimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

7) tunneb litkumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis liitkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.— 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
I kooliaste — 8 néadalatundi
IT kooliaste  — 8 nddalatundi
III kooliaste — 6 niadalatundi

1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist véddrtustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale liitkumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jélgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse dppekorraldus, mis tagab dpilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise
arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse viddrtuspiddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilasel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véirtuste vastu
soodustab keskkonda sééstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja soObralik suhtumine oma



kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Opipédevuse arengut soodustab dpilase oskus analiilisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vBimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse Oppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus téhendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koost60 liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama.

Eneseméératluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vbimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma katumist, jéargida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspddevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analtilsima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja t6ovoime parandamise
nimel. Koosd6 kaaslastega sportimisel/liikumisel  kujundab  toimetulekuoskust  ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t60vdime nditajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspédevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

1.5. L&iming
1.5.1. L&iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevéaljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille téhendust on
vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata
Umbritsevasilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vaértustava eluviisi
omaksvdtmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.



Tehnoloogiline pédevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialaded/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise p&hitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véértustamine liitkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, futsikas ja geograafias.

1.5.2. L abivad teemad

Labiva teema , Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flilsilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjdari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma t6ovoime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vai liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab Umbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,, Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise
liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, voistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet® kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) dhiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema , Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
Ulesande jaoks 6pilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,Vé&rtused ja kolblus® seostub spordi Ulima aate — ausa mangu pohimbtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.
2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid



Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et Gpilane:

1) soovib ollaterve jaruhikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uus liikumisoskusi dppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) téidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieeninGudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koost60d tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisirituste vastu.

2.1.2. Oppeainekirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja t6ovOimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekuilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja tervisliku
liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa mangu pohimétteid vaartustav litkumine ja
sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vOimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hipped ja visked),
liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kaht),
tantsuline lilkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist Uht)
ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi
gpordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
jalvdi Bpilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette
ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks,
ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks vdi pdhialade stivendatud dppeks.
Tantsuline liikkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.
2.1.3. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmérkidest, Oppesisust ja

oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 18imingut teiste Oppeainete ja labivate
teemadega;



2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutdtde maht) on mdodukas, jaotub Oppeaasta
ulatuses thtlaselt ning jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vOimaldatakse Oppida Uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nuldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid
Opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimist6o koostamine jne.

| kooliastme Oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud lilkumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena;
2) omategevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordiemine.

Il kooliastme Gppetegevused on:

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

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

3) oma jalvdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, liikumis- jaterviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivdistiustest jalvOi tantsulritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi-  jalvoi
tantsudrituste jalgimine TVst.

[11 kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud jaiseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liitkumis-, spordi- jaterviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu anallidisimine;

5) gpordivdistlustel ja/voi tantsutritustel kéimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;
gpordi- jalvdi tantsirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada ldist
t6ovOimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

2.1.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates l&htutakse pohikooli riikliku Gppekava ildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatObtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust
kirjalike jalvOi praktiliste t6dde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute
ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja
vastavuses Opitulemustega.  Opilane peab teadma, mida ja milla hinnatakse, milliseid



hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke Ulesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti médratud harjutusi.
Juhul kui Opilase tervislik seisund el voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmérk, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasat6otamine, puddlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
to0d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostbdoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kbrval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning omaklassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistiustel, tantsudritustel jm.

[11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

2.2.1 kooliaste
2.2.1. Kooliastme dpitulemused

| kooliastme Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
3. klassi opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemused dppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (v@imlas, staadionil,
maastikul jne), taidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
[iikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; taidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
gpordivadistlusi ning tantsudritusi;



7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mangida liikumismange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

2.2.2. Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

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

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

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, k&itumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
gpordivdistlustest ja tantsudiritustest.

2. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2) sooritab pdhivbimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
4) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, potrded paigal, kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiuplemisharjutused. Pakkkond, kond kandadel, litkkumine juurdevtusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaérihtiplemine,
hiplemine hlpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

P&hivéimlemine ja lldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

RakendusvGimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule 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 tlesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks. Sirutus-mahahipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratbuke 6ppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, hupped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab Gige teatevahetuse teateviistlustes ja pendelteatejooksus,
4) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IOpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vOimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos sardik&sklustega
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. HiUpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiuppe Uhendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehlpped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

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

4. Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes, visates ja plides ning
mangib nendega liikumismange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasmangijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja huppemangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tGukamisega.
Liikumismangud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja putdmine.

Sportmange ettevalmistavad litkumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

5. Taliala (kooli valikul kas suusatamine vai uisutamine)

5.1. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristbukelise sammuta sOiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise



sdiduviisiga;
2) laskub méest pShiasendis;
3) 18bib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptous, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine phiasendis.

Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) libiseb jalgade tGukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab sditu alustada ja I6petada;
3) uisutab jarjest 4 minutit.

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Koénd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tOuge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

SGidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

6. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:
1) méngib/tantsib Opitud eesti laulumange;
2) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Sammud ja liitkumised, ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

7. Ujumine (kohustuslik algopetus | voi |1 kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.3. 11 kooliaste

2.3.1. Kooliastme dpitulemused

Il kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
6. klassi Opilane;
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1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi téhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)

tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva

ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hligieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes sporditritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma

varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist vdimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mOistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdéstva suhtumise ja koost6o

tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; téidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte vdistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pdhimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) Kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivdistiust ja/voi tantsutiritust ning oma

muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvaistiustest ja antiikolimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja

tantsulrituste vastu, voOtab neist osa vdistleja, osaleja vOi pealtvaatgjana; oskab
gportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku Ileppida
mangureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordidritustel.

2.3.2. Oppesisu ja erinevate alade Bpitulemused

1. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused
Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jéargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
gportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivoistlustel ja tantsudritustel;

6) teab, midatdhendab aus mang spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas

toimuvaid suurvOistlusi, tuntud sportlasi ja vOistkondi; teab téhtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.
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Oppesisu

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

Opitud  spordialade/liikumisviiside  oskussbnavara.  Opitavate  spordialade  p6hilised
vOistlusméérused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja htigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust
sdastev lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kéaitumine spordivoistlusel ja tantsulritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks. kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetgja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid jaruhti.

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

Teadmised antiikolimpiaméangudest.

2. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika
saatel;
2) hupleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvéimlemise elemente hupitsaga (T);
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja récbaspuudel;
5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab Opitud toenghtippe (hark- voi kdgarhipe).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.

K &nni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa
ja hoonodriga.

PBhivoimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, |6dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvdimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked
ja putded.

Rakendus- ja riistvGimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahipped;
hooglemine ré6baspuudel toengus ja kilnarvarstoengus;, kangil jala Ulehoog k&artoengusse ja
tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise tbukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahipped.
Toenghtpe. Hoojooksult hiipe hoolauale, ératduge ja toengkadgar (kitsel, hobusel), Ulesirutus-
mahahipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kégarhupe.

3. Kerggoustik
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab madallahte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus,
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2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja Uleastumistehnikas kdrgushippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikéasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja-liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sééretdstejooks. Jooksu alustamine ja ldpetamine.
Kiirjooks ja <elle eelsoojendus. Madaldhte tutvustamine. Stardik&sklused. Ringtestejooksu
teatevahetus.

Kestvugooks.

Kaugushipe téaishoolt paku tabamisega. Kérgushipe (Uleastumishiipe).

Pallivise hoojooksullt.

4. Liikumis- ja sportméngud

4.1. Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumisméange ja teatevdistiusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

4.2. Sportméangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahe sportméngu kohta)
Opilane:
1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab Ulalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli sbotmise ja peatamise jalgpallis;
4) mangib kaht kooli valitud sportméangu lihtsustatud reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie sodtes, plildes ja peale visates. Palli porgatamine, sdétmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsdét pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine jatdiustamine. Méng 4 : 4 ja5
. 5.

5. Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

51. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdoérde;
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4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises,
5) 18bib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus.

Paaristbukeline thesasmmuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
sdiduviis.

Teatesuusatamine.

5.2.  Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;
3) uisutab jarjest 6 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kateasenditega. UlejalasBit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
Start, sOit kurvis ja finiseerimine.

Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevistlused uiskudel.

6. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pohileppemérke (10-15);
3) orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- Vvoi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab lilkumistempot valides erinevaid pinnasetltipe, reljeefivorme jatakistusi;
5) oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mééramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti
jakompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

7. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib Opitud paaris- jarihmatantse, sh Eesti jateiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
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Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju Ulesanded, p&imumine
liikudes, po6rded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsudrituste kilastamine ja arutelu.

8. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi |1 kooliastmes)
Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; hiigieeninbuded ujumisel.
V eega kohanemise harjutused.

Rinnuli- jaseliliujumine.

2.4.111 kooliaste
2.4.1. Kooliastme dpitulemused

I11 kooliastme Opitulemused kajastavad Gpilase head saavutust.
Pohikooli |Opetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja t6ovOimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust; analltsib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieeninbudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordidritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida
teha liikudes/sportides juhtuda vGivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise vBimekus parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jérgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa méngu pdhimdtete realiseerimist
spordisjaelus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi nahtud
tantsudritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nuddisoliumpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiamangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/lvii koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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2.4.2. Oppesisu ja erinevate alade Bpitulemused

1. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportided/liikudes juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes,

4) oskab iseseisvalt treenidas analiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
t60vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning téiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja 6iglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm). Kehalise td6voime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analtitis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olumpiaméangudest (sh
antiikolUmpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised sporditritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,, Sport kdigile”.

2. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) japoomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghtppe (hark- ja/voi kégarhipe).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine.
PBhivéimlemine ja uUldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eel soojendusharjutustena.
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Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendgjatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

lluvGimlemine (T). Harjutused rdonga, pali ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.

Riistvdimlemine. Tireltdus rétbaspuudel Uhe jala hoo ja teise tdukega (T); kuilnarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhdor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180°;
jala hooga taha poore 180% poolspagaadist téus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahippeid.

Toenghtupe. Hark- ja/lvdi kégarhipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

3. Kerggoustik
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab téishoolt kaugushiippe ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
2) sooritab hoojooksult paliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitbuke;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joogta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe téishoolt paku tabamisega.
K&rgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (Uleastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kI).

Kuulitbuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)
Opitulemused kooli valitud kahe sportméngu kohta
Opilane:
1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;
2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja téidab neid mangus,
5) méangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pérgatamine, sdétmine, putdmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaérused. Mang reeglite
jargi. Mang 3: 3ja5: 5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Rindel66k hiippeta ja hippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus
platsil ja liilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jéargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitga, poolkaitsia ja rindaja ning nende Ulesannete
madistmine. Mang.
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5. Taliala (kooli valikul kas suusatamine vai uisutamine)

5.1. Suusatamine

Opitulemused

Opilane:
1) suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) 18bib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja k&arpoore.

Tousu- jalaskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristbukeline Uihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sbiduviisilt vahelduvtukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sBiduviiside tehnikate téiustamine ja kinnistamine.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi Ulejalasditu;
2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;
3) mangib ringette’i ja/voi jaghokit.

Oppesisu

Paralleelpidurdus.

Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasdit.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jaahoki.

6. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) 18bib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
2) oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida 6iget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab mélu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Uldsuuna ja tgpse suuna (asimuudi) méaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide
lugemine ja meeldgjdmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja

kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev [abimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasettitbi,

reljeefivormi ja takistuste jéargi.
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7. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib Gpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule;
3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud dpetgja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate litkumiste jastiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

2.5. Fudsline dpikeskkond

1. Kool korraldab alates 11 kooliastmest poiste ja ttidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab Oppe spordirgjatistes, kus on vaalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuvaljakut, terviseradaja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.

Tonis Lukas
Haridus- ja teadusminister





