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Ainevaldkonna Kirjeldus

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

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab opilast oma tervist véartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks opilase iseseisvale likumisharrastusele. Koolis kogetud likumisrodm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab opilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Uldpidevuste kujundamine

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tihtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb Kaitsta ja tugevdada, aitab oOpilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vadrtuste vastu soodustab keskkonda sadstvat likumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mingu pohimdtete tihtsustamine sportlikes tegevustes

toetavad kolbelise isiksuse Kkujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdustamiseks. Koolis tekkinud huvi

likumise/sportimise vastu loob aluse Gppida uusi ja sobivaid likumisviise.

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostoo liikudes/sportides oOpetab inimeste erinevusi  aktsepteerima, neid

suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Eneseméératluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning

viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab opilase oskus niha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses opib Opilane analiiiisima oma kehaliste voimete ja ligutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise
nimel.  Koostoo kaaslastega  sportimisel/lilkumisel  kujundab  toimetulekuoskust  ja

riskeerimisjulgust.
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Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66voime naitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise

oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/maistmisega.
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Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja Kirjaliku teksti

loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepadevuse  kujunemisele aitab  kaasa  erinevatest voorkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu,

mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus

margata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne  padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahwvuslikust  ning
rahvusvahelisest  likumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi.  Tervist
vadrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad opilase kujunemist aktiivseks ning

vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liitkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida

tervisliku toitumise pohitodesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine likumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu Kkinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,

bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Libivate teemade rakendamine

Libiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislik uks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiitisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise

kaudu.
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Liabivat teemat ,Elukestev ope ja karjaari planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi

likumisharrastuse vastu juhitakse opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia Viljas
(looduses) harrastatavate  spordialadega tegelemine, mis vadrtustab timbritsevat ning

soodustab opilase kujunemist keskkonnateadlikuks likumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse opilaste organiseeritud tunnivalise
likumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste

juhendamisel tegutsevad likumis- ja treeningrithmad jms).

Libiv teema ,Kultuuriline identiteet kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks) iihiskonnaliik meks.

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

Ldbiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud

iilesande jaoks oOpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,\Vaadrtused ja kolblus“ seostub spordi iilima aate - ausa mdngu pohimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab oOpilase kujunemist kdlbeliseks

isiksuseks.
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Oppetegevuse korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1. ldhtutakse Oppekava alusvdidrtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmdrkidest, Oppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse ldimingut teiste Oppeainete ja libivate
teemadega;

2. taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutoode maht) on méddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses Tthtlaselt ning jitab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3. voimmaldatakse Oppida iksi ning itheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks Oppijateks;

4. kasutatakse diferentseeritud  Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad Opimotivatsiooni;

5. rakendatakse niilidisaegseid mnfo- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning Oppematerjale ja -vahendeid,

6. laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7. kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimingud, arutelud,

projektdpe, Opimapi ja uurimistod koostamine jne.
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I kooliastme oppetegevused on:

1. organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liilkumine ja méingimine
tunnivilise tegewvusena;

2. oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse Kkirjeldamine;

3. kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine;

4. tantsuelementide ja keha likumisvoimaluste tundmadppimine; lihtsamate tantsude
tantsimine;

5. tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste Oppimine ja sooritamine;

6. loovmingude méingimine;

I kooliastme dppetegevused on:

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

kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

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

spordi-, likumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

o o > 0N

spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi

tantsuiirituste jalgimine TVst.

111 kooliastme dppetegevused on:

[EEN

. organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

N

. kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3. 0oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused:;

4. likumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiisimine;

5. spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kiimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;

spordi- ja/voi tantsutirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning silitada
tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade

tundide arvelt lisatunde likumiseks ning sportimiseks.
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Hindamine

Hindamisel Iihtutakse vastavatest pohikooli rikliku oppekava tildosa satetest. Hinnatakse
opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust Kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste
alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning
opitulemustele.  Opitulemusi  hinnatakse ~ sdnaliste  hinnangute ja numbriliste  hinnete ga.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke {ilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige

to0 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase terviseseisundist - opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaératud harjutusi.
Juhul Kkui opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse
talle individuaalne &ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmérk, dppesisu,

opitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusosk usi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Gpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamisek's
tehtud t66d. 1. klassis antakse sonalisi hinnaguid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama
opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb

ka opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist

spordivoistlustel.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada opilase voimet rakendada omandatud teadmisi

reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse karval
9
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arvestama oOpilase arengut ning Gpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalise le
voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka opilase enesehindamist.

Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.

2. Kool korraldab &ppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks

Oppetegevusteks.
Kehalise kasvatuse tundides saab kasutada suusarada, terviserada.

4. Higieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

10
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11 AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS

Oppe- ja kasvatuseesmirgid kehalises kasvatuses

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

1. mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

2. valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada likumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

3. ligub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

4. tunneb ausa mingu pohimodtteid, on koostdovalmis ning ligub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda séilitades;

5. oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jdlgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

7. tunneb likumisest/sportimisest rdodmu ning on valmis likumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lihtutakse Vvajadusest toetada Opilase Kkujunemist hea tervise ja
toovoimega  isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku likumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse oOpilast oma kehalise vormisoleku taset jélgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostoéd ning ausa méingu pohimdtteid

vaartustav likumine ja sportimine toetavad opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdohikooli kehalise kasvatuse ainekavasse voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), liikumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall - koolil on kohustus dpetada neist
kahte), tantsuline likumine, talialad (suusatamine ja uisutamine - koolil on kohustus opetada

neist tiht) ning orienteerumine. I-11 kooliastmes libivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse.

11
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Teadmisi spordist ja likumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises

tegevuses ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivilisele) oppele suunates.

Tantsuline liikumine rahvatantsuna on | kooliastmes eraldi iiks tund nidalas.

| kooliastmes on kesksel kohal tantsuelementide (aeg, ruum, joud, keha) tundmadppimine
loovas tantsualases ja mangulises tegevuses. Laps opib tundma oma keha ja kehaosade
likumisvdimalusi (nt painutus, sirutus, jooks, hiipe, jne), likumist ruumis (suunad, tasandid);
ligutuse iseloomu eristamist (jouline, sujuv, terav, voolav jt). Liikkumist ja tantsu Opitakse nii

muusikaga kui ilma (keha-, ritmipill, tempo, paus, jne).

Tasakaalu-, koordinatsiooni- ja teiste harjutuste ning repertuaari valikul vaartustatakse lapse
enda loomingulist panust (nt improvisatsiooni vdimalused parimustantsus ja loovméingus).
Tegevuste valikul jalgitakse, et kaasatud oleksid kdik Gpilased. Oluline on lapse individuaalse

arengu toetamine ja rihmatooks vajalike pShimotete tutvustamine ja rakendamine.

Selles vanuseastmes rajatakse alus tantsuhuvile, tantsutraditsioonide siilitamisele ja
edasikandmisele. Luuakse tingimused lapse tantsulise motlemise ja loovuse arenguks.
Opilane dpib mdistma tantsutunnis kasutatavaid termineid ja Viljendeid.

Et koolil oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna  spordi- vdi  likumisharrastuse  traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav Oppesisu libida) ca 75% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-
25% kehalisele kasvatusele ette nihtud tundide mahust voivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja likumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall vms)
opetamiseks, ainekawa  kuuluvate pdohialade  oskuste  kinnistamiseks ~ voi pohialade

stivendatud oppeks.

12
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| kooliaste

Kooliastme 6pitulemused

3. klassi opilane:

1. Kkirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks opilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

2. omandab kooliastme ainekawa kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade opitulemused oppesisu juures); sooritab pohililkumisviise ligutusoskuste tasemel;

3. teab (Kkirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab opetaja seatud ohutusndoudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid likumis- ja
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu likumise/sportimise, liklemise
voimalusi;

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

5. teab, kuidas kaiituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tiidab
kokkulepitud (mingu) reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja - inventari;
6. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

méngida likumisminge; tahab oppida uusi kehalisi harjutusi ja likumisviise.

1. klassi dppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane
1. oskab kédituda kehalise kasvatuse tunnis, likudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning ligeldes tdnaval;
jargb Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
tdidab méngureegleid;

teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

o > 0N

annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
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Oppesisu
Lilkumissoovitused | kooliastme opilasele. Ohutu likumise/likklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja likumisviisidega tegeldes; ohutu liklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riictumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel
Voimlemine
Opitulemused
Opilane

1. oskab rivistuda viirgu, kolonni, tervitada, loendada

2. sooritab veereid kdgaras, sirutatult ja teeb tireli ette.

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, tervitamine, loendamine. Kd&nni-, jooksu-
ja hiiplemisharjutused.

Harki- ja  kédrhiiplemine, hiiplemine  hiipitsa  tirutamisega  ette  jalalt  jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega.

Ronimine iile takistuste ja takistuste alt. Veered kigaras ja sirutatult, tirel ette. Likumine joonel,

pingil, kasutades erinevaid konnisamme.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane
. oskab jooksu alustada ja lopetada;
. sooritab erinevaid jooksuharjutusi erinevates tempodes;
. oskab jooksu alustada ja lopetada;

1
2
3
4. sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus.
5. sooritab palliviske paigalt.

6

. sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lIopetamine, jooks erinevatest lihteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
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Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Maandumine kaugushiippes.

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.

Liikumisméingud
(:)pitulemused
Opilane
1. sooritab likumisel harjutusi palliga ja pallita;
2. oskab palli késitseda (porgatada, vedada, soota, visata ja piitida);
3. mingb erinevaid likumisménge;
4. osaleb kombineeritud teatevoistlustes;
5. mingb rahvastepalli lhtsustatud reeglite jargi, on kaasmingijatega sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu-, viske ja hippemingud. Kombineeritud teatevdistlused.

Lilkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikidsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, s6Otmine ja plitidmine.

Sportméinge ettevalmistavad likumisméngud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala suusatamine
(:)pitulemused
Opilane
1. oskab kanda ja alla panna suuski;
2. oskab oOigesti kukkuda ja piisti tousta;
3. oskab trepptdusu ja pdhiasendis laskuda.
4

. suusatab rajal kasutades klassikalisi soiduviise.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.

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

Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt

pohiasendis.
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2. klassi dppesisu ja épitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
2. oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, lilkkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib opetaja seatud reegleid ja

ohutusnoudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tiidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid.

Oppesisu
Lilkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Lilkumine/sportimine iksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning

hinnangu andmine.

Voéimlemine
(:)pitulemused
Opilane:
1. oskab sooritada tireleid, turiseisu ja kaarsilda;

2. hiipleb hiipitsat tirutades ette (1 minuti jooksul);

Oppesisu

Rivistumine virrgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, p6drded
paigal.

Erinevad jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Hiiplemine hiipitsa tirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja kaarihiiplemine,
koordinatsiooniharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega.

Tirel ette, (kaldpinnalt) tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &ratouke

Oppimiseks hoolaualt.
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Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

jookseb Kiirjooksu pististardist stardikasklustega;

on suuteline joostes valima voimetekohast tempot ja seda hoidma kuni 6 min jooksul;
sooritab 0ige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

o g k> 0w D oE

votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja esindab kooli nii Harjumaa kui ka
suurematel voistlustel.

7. oskab sooritada erinevaid jooksuharjutusi.

Oppesisu

Jooks, jooksuharjutused

Tokkejooksu tutvustavad harjutused. Kirrendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse Gppimine lihtsates

teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Madalldhe.

Hiipped
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiippe iileastumishiipe.
Sammhiipped jalalt jalale.

Visked
Viskepalli hoie. Pallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumis- ja sportmingud
Opitulemused:
Opilane:
1. Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja plitides ning
mingb nendega likumisminge. On teatevdistlustes ja likumismingudes aktiivne.
2. Mingb rahvastepalli reeglite jargi, on kaasméingijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

3. Osaleb kooli rahvastepallivdistlustel
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Oppesisu

Jooksu-, viske ja hiippeméingud. Teatevdistlused.

Likumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused:
pOrgatamine, vedamine, viskamine, sd0tmine ja piilidmine.

Sportménge ettevalmistavad likumismidngud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:
1. suusatab kasutades kahte klassikalist soiduviisi;
2. laskub miest pohiasendis;
3. libib jérjest suusatades 2-3 km;

4. labib suusavOistluse vOimetekohaselt.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning likudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Trepptdus, kadrtdus. Sahkpidurdus.

Paaristdukeline sammuta, 1- ja 2-sammuline ning vahelduvtoukeline 2-sammuline Kklassikaline

soiduviis. Suusavoistlustelt (sh sprint) osavott.

3. klassi dppesisu ja épitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

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

2. oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning ligeldes tinaval, jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4. loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.
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Oppesisu

Lilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Lilkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu likumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja likumisviisidega tegeldes; ohutu
liklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:
1. oskab likuda kasutades rivisammu;
2. sooritab tiritamme abiga, tirelring korvale, 360 kraadi hiipe;
3. sooritab akrobaatikakava;
4. hiipleb hiipitsat tirutades ette (-60 sekundi jooksul jérjest);
5. votab osa vOoimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu

Rivistumine virrgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, p&orded
paigal.

Erinevad jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harki- ja kééarihiiplemine, koordinatsiooniharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused Kkite, kere ja jalgade pdhiasenditega.

Ronimine varbsemal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Tireltdus erikdrgusega rodbaspuudel.

Toengkdgarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega. 360 kraadi hiippe erinevatest
lahteasenditest.

Likkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke

Oppimiseks hoolaualt.
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Kergejoustik

(:)pitulemused

Opilane:

jookseb Kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

labib joostes voimetekohase tempoga 1-2 km distantsi;

sooritab Oige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja neljasammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

sooritab korgushiippes iileastumishiippe.

oskab sooritada erinevaid jooksuharjutusi.

© N o g~ 0w DN PRE

votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja esindab kooli nii Harjumaa kui ka

suurematel voistlustel.

Oppesisu

Jooks, jooksuharjutused

Pistilihe, madalldhe, jooksu alustamine pistilihtest. Kiirendusjooksud kuni 60 m.

Jooks rahulikus tempos kuni 5 min. Pdlvetdstejooks paigal ja edasiliikumisega, jalatostejooks,
sadretostejooks ja jooks ristsammudega. Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatevoistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga. Madalldhe.

Hiipped
Korgushiipe. Korgushiipe otsehoolt. Hiipped iile madalate takistuste sammasendis &ige

maandumisasendiga. Paigalt kaugushiipe.

Visked, viskeharjutused
Mairkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse miarki (kaugus 5 m). viskeharjutused kergete
topispallidega mitmesugustest ldhteasenditest. Viskemangud. “Pallikool”.

4-sammu pealt vise.

Liikumis- ja sportmiangud

Opitulemused
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piitides

ning mangib nendega likumisméinge;
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2. mangib rahvastepalli lintsustatud reeglite jargi, on kaasméingijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust;

3. osaleb kooli rahvastepallivdistlustel.

Oppesisu

Jooksu-, viske ja hiippeméingud. Teatevdistlused.

Liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikisitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sé6tmine ja piitidmine.

Sportménge ettevalmistavad likumisméngud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine

Opitulemused
Opilane:
1. suusatab kasutades klassikalisi sdiduviise;
2. laskub méest pohiasendis;
3. labib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

4. 1abib kooli suusavOistluse voimetekohaselt.

Oppesisu

Ohutusnouded. Suusavarustuse transport, hooldus.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning likudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Laskumine pohiasendis.

Paaristdukeline sammuta, 1- ja 2-sammuline ning vahelduvtoukeline 2-sammuline klassikaline

soiduvis.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi I kooliastmes)

Opitulemused

Opilane:
1. oskab yjuda, sealhulgas sukelduda, vee pmnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
2. hindab adekvaatselt oma vdoimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi.
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Oppesisu
Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
turvalisus vees. Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise

hiigieeninduded.

Riitmika ja tantsuline liikumine I kooliastme 1opuks
(:)pitulemused
Opilane:
1. oskab riietuda vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;
2. oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja seda analiiisida;
3. sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi, improviseerida ja tantsida
rahvatantse;
4. huvitub tantsust nii koolis kui ka valjaspool kooli;
5. kirjeldab nihtud tantsu suunavate kiisimuste jargi

6. moistab tunnis kasutatavat oskussonavara.

Oppesisu

Ritmiliilkumine: ritmiharjutuste omavahelised kombinatsioonid, riitmi leidmine ja
ligutuslik matkimine antud muusikapala jargi- marss, polka, valss.
Koordinatsiooniharjutused: timberrivistused, suunamuutused ja kujundliikumised
(s0dris, ringis, viirus, kolonnis).

Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega voi riilhmaga vabalt valitud muusika saatel 2-3
elemendist koosneva tantsukombinatsiooni véljamdtlemine ja esitamine.
Tantsuharjutused: galopp-, polka- ja hiippaksammude kombinatsioonid, polkasamm
poordega, valsisamm.

Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest tinamine, viisakas suhtlemine
tantsuporandal.

Tantsud: eesti rahvatantsud rahvaste seltskonnatantsud.

Il kooliaste

Kooliastme 6pitulemused

6. klassi opilane:
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1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tihtsust inimese tervisele ning Kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/lilkkumisharrastust;

2. omandab kooliastme ainekawa kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liilkumisviiside) tehnika (vt alade opitulemused oppesisu juures), teab,
kuidas opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohililkumisviise ligutusvilumuste
tasemel;

3. selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes sporditiritustes;

4. sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib opetaja junendamisel oma riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5. moistab hea kaitumise reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/lilkkumisel; tiidab reegleid ja voistlusmaarusi kehalisi
harjutusi oppides ning liilkudes; on valmis tegema koostood (sooritama koos
harjutusi, kuuluma {hte voistkonda jne) koigi kaaslastega; Kirjeldab ausa méangu
pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6. kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiiko impiaméangudest;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste  vastu, votab neist o0sa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; soovib oppida uusi kehalisi harjutusi ja likumisviise ning omandada

teadmisi iseseisvaks sportimiseks/lilkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

4. Klassi dppesisu ja épitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, Kirjeldab kehalise

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
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. moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivdlises tegewvuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi
likudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

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

. oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)

hinnangu oma tulemustele; valib Spetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse

arendamiseks ning sooritab neid;
5. tunneb  Spitud  spordialade/tantsustiilide  oskussonu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;
6. teab, mida tdhendab aus méng spordis;
7. valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte

antiiko liimp iaméngudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Lilkkumissoovitused Il kooliastme Opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmidrused. Ausa mingu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus likudes, sportides ning ligeldes. Ohutu, imbrust
sddstev likumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vOimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/vdi iritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiiko limp iamangudest.
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Voimlemine

Opitulemused

Opilane:
1. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3. votab osa voimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu

Rivistumine virgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, p&orded
paigalt ja likumiselt.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rodbaspuudel toengus hooglemine. Kangil erinevad ripped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused; kaarsild
(T); ratas korvale; kitelseis abistamisega, tirelring ette, tirel taha kite tdukega sulgseisu.
Rahtseis.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
. sooritab madalldhte stardikdsklustega;
. sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;

. sooritab hoojooksult palliviske;

1
2
3
4. teab ja oskab sooritada erinevaid venitus- ja jooksuharjutusi;
5. jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

6. jookseb 2-3 km voimetekohase tempoga;

7. votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel

kergejoustikuvdistlustel.

Oppesisu

Jooks, jooksuharjutused, hiipped
Jooks erinevatest  lihteasenditest (ka paarides) reageerimiskiiruse  arendamiseks.

Kiirendusjooksud 50-60 m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel,
kallakul, takistuste iiletamisega, lumes). Pistilihe tihe ke toetusel.
Tokkejooks paaris- vOi paaritu riitmiga. Jooksu- ja venitusharjutusi.
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Jooksuasendi ja -ligutuste korrigeerimine. POlve- ja sdéretostejooks. Jooksu alustamine ja
Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallihe stardikdsklustega. Ringteatejooksu
teatevahetus. Sammhiipete tehnika.

Visked

Markivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki (kaugus 6m, korgus 5m, libimost 1m).
Teatevoistlusi ja ménge topispallidega. Lilkuva mirklaua tabamine viikese palliga.

Lihtvise (viskekasi koverdub kiitinarnukist iiles ja sirutub piitsja ligutusega).

Keharaskus eelnevalt tagumisele jalale ja tostetakse vasak jalg pisut maast iiheaegselt v. jala
asetamisega maha rebitakse ette Glavoode, millele jargneb vise kiega. Viskemdngud-

rahvastepall.

Liikumis- ja sportmingud
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab sportminge ettevalmistavaid likumisminge ja teatevoistlusi palliga;

2. mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik, austab
kohtuniku otsust;

3. sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, visates ja piiiides ning méangib
nendega likumisminge;

4. midngb sportmingu lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse;

5. Vvotab osa kooli palliménguvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel vdistlustel.

Oppesisu
Sportméinge ettevalmistavad likumisméngud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Vorkpall
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.

Jalgpall

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis.
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Suusatamine

Opitulemused

Opilane:
1. suusatab kasutades klassikalisi sdiduviise;
2. labib suusatades 2-3 km;

Oppesisu

Suuskade Kkinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning lilkudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Klassikalised soiduviisid.

Koikide klassikaliste soiduviiside tehnika, uisusamm ilma keppideta.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused

Opilane:
1. oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;

2. hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi.

Oppesisu
Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasilikumine,
turvalisus vees. Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise

hiigieeninduded.

5. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislik us eluviisis ning oma kehalist

aktiivsust/lilkkumisharrastust;
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2. mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides jatunnivdlises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi likudes,
sportides ja ligeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

3. suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid vOimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/likuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku Ileppida
médngureegleid jne;

4. oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

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

6. teab, mida tdhendab aus ming spordis;

7. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikkumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid

fakte antiko liimpiaméngudest.

Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi  oluline
komponent. Lilkumissoovitused Il kooliastme G&pilasele.

Opitud  spordialade/liikkumisviiside ~ oskussonavara. ~ Opitavate  spordialade  pdhilised
voistlusmaarused. Ausa midngu pShimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus likudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust saastev likumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised kaitumise st

ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kéitumine spordivoistlusel ja tantsutiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel wvalitud harjutusi

kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised  spordialadest/lilkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi ritused Eestis  ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiiko liimp iamangudest.
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Voéimlemine

Opitulemused

Opilane:
1. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (60 min) ja likudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3. votab osa voimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile lihasrithmadele.
Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigalt ja

likumiselt. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Harjutused hiipitsa ja hoonddriga.

Rakendusvaimlemine

Ripped, toengud. Hiippeharjutused, toenghiipped.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Tireltdus kangil {ihe jala hooga.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab tokkejooksu paaris- ja paaritu sammu riitmiga;

sooritab erinevaid sammhiippeid;

A 0w DN

sooritab kaugushiippe laia paku tabamisega ja iileastumis- voi flopptehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb Kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb 2-3 km endale joukohase tempoga;

© N o v

votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel

kergejoustikuvdistlustel.
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Oppesisu

Jooks, jooksuharjutused

Erialane soojendus. Liahtekédsklused. Léhtejooks. Jooks distantsil. Finish. Maarusteparane
pendelteatejooks. Cooperi test. 60 mj test.

Jooksuasendi ja -ligutuste korrigeerimine. POlve- ja sdéretostejooks. Jooksu alustamine ja
Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallihe stardikdsklustega. Ringteatejooksu
teatevahetus. Tokkejooks paaris- vOi paaritu sammu riitmiga. Venitus- ja jooksuharjutused.

Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

Hiipped
Kaugushijpe.  Sammhiipe, tdishoolt 0ige  maandumisasendiga laiema  &ratdukekoha

tabamisega.

Visked
Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked mirki, tsoonidesse ja kaugusele.

Pallivise hoojooksullt.

Sportméingud

Opitulemused

Opilane:

sooritab sportméinge ettevalmistavaid likumismiange ja teatevoistlusi palliga;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;
palli porgatamine, sootmine ja vise korvile korvpallis;

alt- ja tilalts66dud vorkpallis;

jalaga palli peatamine ja loogitehnika taiustamine;

© o ~ w D

Votab osa kooli pallimidnguvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel voistlustel.

Oppesisu

Korvpall

Maingija liikumistehnika. Pallihoie. Porgatamine parema ja vasaku kidega. Rinnasoot paigalt
kahe kaega, palli sootmine tihe kaega (llalt so6ot) ja porkesoot paigalt.  Korvpalliks
ettevalmistavad mangud ja teatevdistlused. Néit. “Likuv mérklaud”, vabaviskevdistlus.
Osavaima korvpalluri harjutused. Sportménge ettevalmistavad likumismiangud ja teatevdistlused

pallidega. Rahvastepall.
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Vorkpall
Vorkpalliks ettevalmistavad méangud ja teatevoistlused.
Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme

viskega vorkpall. Mmivorkpall.

Suusatamine

Opitulemused
Opilane:

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

2. sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3. labib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi;

Oppesisu
Klassikalised soiduviisid. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis.

paaristoukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1. oskab orienteeruda kaardi jérgi;
2. teab pohileppemirke (10-15);
3. orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate

loodus- vai tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemargid.
Lilkkumine joonorientiiride jirgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mééramine.

Opperaja libimine kaarti kasutades.
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6. klassi dppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, Kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liilkumisharrastust;

2. moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja ligeldes ning mida teha donnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade Kkorral;

3. suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

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

5. tunneb opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6. teab, mida tihendab aus ming spordis;

7. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tihtsamaid

fakte antiiko liimpiamingudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Lilkkumissoovitused Il kooliastme opilasele.

Opitud  spordialade/liikkumisviiside ~ oskussonavara. ~ Opitavate  spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mingu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning ligeldes. Ohutu
umbrust sddstev likumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised Kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivoistlusel ja tantsutiritustel.
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Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised  spordialadest/lilkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi dritused — Eestis

ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiiko limpiamangudest.

Véimlemine

Opitulemused

Opilane

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja likudes;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel (P);
sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kagarhiipe);

sooritab kehalise vOoimekuse teste;

o o k~ w b E

vOtab osa vOoimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu

Ripped, toengud.

Tutarlapsed: uppripe, tiriripe, Kinnerripe, tagaripplamang.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Toengus hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus, vimasest hoogtous ette voi
taha, tirel ette madalatel roobaspuudel;, kangil tireltdus {ihe jala hoo ja teise tdukega (P).
Erinevad tirelid; tirtamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused; kaarsid (T); ratas
korvale; kételseis abistamisega, tirelring ette, tirel taha kite tdukega sulgseisu. Rohtseis.
Hoojooksult hiipe hoolauale, &ratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe

maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
1. sooritab madallahte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja flopptehnikas kdrgushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;
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4. jookseb Kiirjooksu stardikésklustega;

5. jookseb jirjest 3 km;
6. votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel
kergejoustikuvdistlustel;

7. teab ja oskab sooritada erinevaid venitus- ja jooksuharjutusi.

Oppesisu
Jooks, jooksuharjutusi
Jooksuasendi ja -liigutuste Kkorrigeerimine. Jooksu alustamine ja Iopetamine. Kiirjooks ja selle

eelsoojendus. Madalldhe stardikédsklustega. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.

Hiipped

Kaugushiipe tdishoolt, dige dratdukekoht. Hoojooksu modtmine.
Korgushiipe-flopphiipe.

Sammhiipped.

Visked
Palliviske sammud. Kuulitduget, kettaheidet tutvustavad harjutused.

Liikumis- ja sportmiangud

Opitulemused

Opilane:

sooritab sportminge ettevalmistavaid likumisminge ja teatevoistlusi palliga;
sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab tlalt- ja altsoodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s6otmise ja peatamise jalgpallis;

o > w0 DN e

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab

Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

6. votab osa kooli palimdnguvdistlustelt ja esindab kool erinevatel voistlistel.
Oppesisu
Korvpall

Palli so6tmine rinnalt ja dlalt ning ptiadmine  likumiselt. Porgatamine  takistustest
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moodumisel  vaheldumisi  parema ja vasaku kéega, Kkiiruse, ritmi ja palli porkekorguse
muutmisega. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méing
lihtsustatud reeglite jérgi.

Vorkpall
Ulalt- ja altsddt pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme

viskega vorkpall. Mmnivorkpall.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. suusatab paaristoukelist kahesammulist uisusammsdiduviisi ja klassikalisi sodiduviise;
2. sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;
3. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
4,

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

Oppesisu
Uisusammpdore, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus.
Teatesuusatamine.

Pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1. oskab orienteeruda kaardi jérgi;
2. teab pohileppemirke (10-15);
3. orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning simapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud pirrkonnas;

4. arvestab likumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljecfivorme ja takistusi.

Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemérgid.

Likumine joonorientiiride jérgi. Kaardija maastiku vordlemine. Asukoha méidramine.
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Opperaja libimine kaarti kasutades.

111 kooliaste

Kooliastme 6pitulemused

P&hikooli

1.

Iopetaja:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust; analiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh

likumis- harrastust, ning annab sellele hinnangu;

. omandab pdhikooli ainekawa kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade

Opitulemused Gppesisu juures); suudab opitud spordialasid/liikkumisviise iseseisvalt

sooritada;

. jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel

spordiiiritustel ning iseseisvalt liikkudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida
ohuolukordi ning teab, mida teha likudes/sportides juhtuda vdivate onnetusjuhtumite

korral;

. sooritab  kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid

enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused
ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt
kasutada;

. jargib sportides/lilkudes reegleid ja voistlusmaarusi; ligub/spordib  keskkonda

hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostood tehes; selgitab ausa mingu

pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

. kirjeldab oskussonu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi nahtud

tantsuiiritusi  ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/tritusi ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiamangudest ning Eesti

sportlaste saavutustest olimpiamangudel,

. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool

toimuvate spordi- ja tantsuiirituste Vvastu, vOtab neist osa vdistleja (osaleja),
pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab likumist/sportimist

iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
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harjutusi ja likumisviise ning omandada iseseisvaks likumisharrastuseks vajalikke

teadmisi.

7. klassi dppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

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

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

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

4. oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmiargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liilkumisviisi, Spib
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab likumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab

tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse likumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Lilkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liklemine. Loodust saastev likumine. Tegutsemine (spordi)

traumade ja onnetusjuhtumite korral. Esmaabivatted.

Opitud spordialade ja likumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmadrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva likumisharrastuse kohta  (eesmirkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t6ovoime
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arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise

metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiids.

Teadmised opitud  spordialade/tantsustiilide tekkest,  peetavatest  (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiamidngudest (sh antikoliimpiamédngudest) ja oliimpiavditjatest. Teadmised

spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. “Likumine koigie”

Voimlemine

Opitulemused
Opilane:
1. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas, réobsapuudel;
2. sooritab Opitud toenghiippe;
3. sooritab kehalise vOoimekuse teste;
4

vOotab osa vOimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu

Rivi-ja korraharjutused.
Rivi- ja korraharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Jouharjutused erinevate lhasguppide treenimiseks.

Riistvoimle mine.
Tireltdus réobaspuudel/madalal kangil tihe jala hoo ja teise toukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette; kangil tireltdus, toenghddr ette voi taha/ kddrhoor (P/T).

Akrobaatika.
Kaks ratast kdrvale; kételseis. Joutiritamm (P). Poolspagaat (T).

Toenghiipe.
Hark- ja/voi kéagarhiipe.

Sportmingud

Opitulemused
Opilane
1. korvpall: sooritab libimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;

2. vorkpall: sooritab alt pallingu, riindelo6gi vastuvotu;
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3. Sooritab tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente.

4. mingb kaht Opitud sportmingu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall.

Palli pdrgatamine, sotmine, piilidmine ja vise korvile likumiselt. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall.
Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Soéodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling |
pallingu vastuvott. Mang lintsustatud reeglite jargi.

o

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane
1. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopptehnikas korgushiippe;
2. sooritab hoojooksult palliviske;
3. suudab joosta jarjest 9 mmnutit (T) / 12 minutit (P);
4. sooritab sammhiippeid vaheldumisi;
5

osaleb kooli kergejoustikuvdistlustel ja esindab kool/valda voistlustel.

Oppesisu

Jooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (flopptehnika). Sammhiipped vaheldumisi.

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult. Kuulitbuke (sh kuulijinn) ja
kettaheite soojendusharjutused. Kuulitduge, kettaheide paigalt.

Kergejoustiku voistlusmidrustik.

Suusatamine.

Opitulemused
Opilane

1. oskab pidurdada, poorata, tdusu- ja laskumisviise;

2. suusatab klassikalisi soiduviise;

3. Suusatab uisusammsdiduviise;
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4. libib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Klassikalised soiduviisid.

Uisusammsdiduviisid. Suusatamine rajal mahu peale.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane Eibib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

Oppesisu

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - vdikeste objektide

lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi jargi

8. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane

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

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

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

4. oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
likumisharrastusele eesmiérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/ likumisviisi,
opib uusi likumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab likumist/ sportimist iseseisvalt
(tunnivdliselt), Kkaib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab

tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.
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Oppesisu
Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse Kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse  vajalikkus.  Lilkkumissoovitused noorukitele  ning
taiskasvanutele.
Ohutu likumine ja liikklemine. Loodust sdastev likumine. Tegutsemine (spordi-)
traumade ja onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja likumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste Kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmaarused. Aus méing - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva likumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise  metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiitis.
Teadmised opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur-) vdistlustest/
dritustest  ning tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiamangudest (sh antiikolimpiamédngudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise vdimalustest.  Liilkumine ,.Sport koigile".

Voimlemine

Opitulemused

Opilane

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja kangil (P);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe);

sooritab kehalise vOimekuse teste;

sooritab jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele;

o gk~ 0w DN F

VvOtab osa vOoimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused.

Rivi -ja korraharjutused.
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Riihi arengut toetavad harjutused.

Jouharjutused erinevate lhasguppide treenimiseks.

Riistvoimle mine.

Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust hoogtous taha ja
harkistest tirel ette, dlgadelseis ja mahahiipe ette- vOi tahahoolt (P); kangil tireltus, toenghdor
ette vOi taha/ kdarhoor (P).

Akrobaatika.

Kaks ratast kdrvale; kételseis. Joutiritamm. Ants. Tirelring korvale.

Toenghiipe.
Hark- ja/voi kagarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused
Opilane
1. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopptehnikas korgushiippe;
2. sooritab hoojooksult palliviske/odaviske ning paigalt/hooga kuulitduke/kettaheite;
3. jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4. jookseb voimetekohaselt 4 km (T) /6 km (P);
5

. osaleb kooli kergejoustikuvdistlustel ja esindab kooli/valda vdistlustel

Oppesisu

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5- sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine. Sammhiipped iihel jalal, vaheldumisi.

Heited, touked. Kuulitouke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge paigalt ja hooga. Odaviset
tutvustavad harjutused.

Kergejoustiku voisttusméarustik.

Sportméangud
Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméingu osas
Opilane
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sooritab tundides Opitud sportmidngude tehnikaelemente;
vorkpall: sooritab {ilalt pallingu, riindelodgi ja nende vastuvotu;
sooritab IAbmmurded paigalt ja likumiselt ning petted korvpalls;

> wonp e

sooritab ilalt pallingu, riindelodgi ja nende vastuvdtu vorkpallis.

Oppesisu

Korvpall. Individuaalse pallkasitsustehnika elementide taustamine. Kahe méngija koost6o
(“s60da ja 1oika”). Labimurded paigalt ja likumiselt. Lauavoitlus. Mang lihtsustatud reeglitega.
Vorkpall. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja likumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika taiustamiseks. Tehnika tdiustamine méangus.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane
1. oskab pidurdada, poorata, tdusu- ja laskumisviise;
suusatab klassikalisi soiduviise;
Suusatab uisusammsodiduviise;

2

3

4. oskab thelt soiduviisilt minna tle teisele;

5. suusatab Kkepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
6

labib jdrjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi.

Oppesisu

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Klassikalised soiduviisid.

Uisusammsodiduviisid

Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Suusatamine rajal mahu peale.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane kibib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.
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Oppesisu

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - vdikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi jargi.

Orienteerumisraja iseseisev libimine.

9.klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

(:)pitulemused
Opilane

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

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

3. ligub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

4. oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
likumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
opib uusi likumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab likumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivdliselt), kaib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab

tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu
Tervislikud eluviisid.

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse likumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Lilkkumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu likumine ja liklemine. Loodust saistev liilkumine. Tegutsemine (spordi)

traumade ja onnetusjuhtumite Kkorral. Esmaabivotted.
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3. Opitud spordialade ja likumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegewuste
kirjeldamine; opitud spordialade voistlusmaarused. Aus méng - ausus ja oiglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva likumisharrastuse kohta (eesmiérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise  metoodika. Kehalise voimekuse  testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiitis.

5. Teadmised opitud  spordialade/tantsustiilide tekkest,  peetavatest  (suur)
voistlustest/uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiamingudest (sh antikolimpiamdngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Lilkkumine ,Sport

koigile”.

Voéimlemine
Opitulemused
Opilane

1.

o g kM w D

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja kangil (P);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kégarhiipe);

sooritab kehalise vOimekuse teste;

sooritab jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele;

votab osa vOoimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

Oppesisu

Rivi

-jJa korraharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused. Jouharjutused erinevate lihasguppide treenimiseks.

Riistvéimlemine. Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust

hoogtous taha ja harkistest tirel ette, Olgadelseis ja mahahiipe ette- voi tahahoolt (P); kangil

tireltous, toenghdor ette voi taha/ kadrhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis. Joutiritamm.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe.
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Kergejoustik
Opitulemused
Opilane
sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopptehnikas kdrgushiippe;
. sooritab paigalt ja hooga kuulitduke/kettaheide/osaviske;
. jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

1

2

3

4. suudab joosta jarjest 15 minutit (T) / 18 minutit (P);

5. osaleb kooli kergejoustikuvdistlustel ja esindab kooli/valda vdistlustel;
6

. sooritab jooksutestid.

Oppesisu

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooksu spetsiaalvahetus. (iimbervahetamiseta).
Vaistluseelse soojenduse iseseisev sooritamine. Vaistlusmaarused: distantsid, jooksurada,
start, ajavotmine.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt,

kohtunik utegevus.

Heited, touked, visked. Kuulitouke eelsoojendusharjutused. Kuulitouge, kettaheide, odavise
hooga. Uldarendavad harjutused topispalliga. Vdistluste Ebiviimine. Kohtunikutegevus.

Kergejoustiku vdisttusméarustik.

Sportméingud
Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportmiingu osas
Opilane
1. korvpall: sooritab libimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
2. vorkpall: sooritab {ilalt pallingu, riindelo6gi ja nende vastuvotu;
3. mdngb kaht dpitud sportmingu reeglite jargi;
4

. sooritab tehnikaelementidest koosnevat harjutuskombinatsiooni.

Oppesisu

Korvpall. Harjutused porgatamise, sootmise, piiidmise ja pealeviske tehnika tiiustamiseks.
Kaitseming. Mang reeglite jargi. Kohtuniku tegewus.

Vorkpall. Harjutused soodutehnika, riindelodgi ja pallingu vastuvotu tehnika taiustamiseks.
Ulalt palling. Riindelodk hiippega (P). Pallingu vastuvdtt. Ming lihtsustatud reeglite jargi.
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Jalgpall. Ming reeglite jargi.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane
1. suusatab kasutades erinevaid sdiduviise vastavalt rajale.

2. Oskab tihelt soiduviisilt minna ile teisele.

3. labib jdrjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi

Oppesisu

Eelnevates klassides opitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi  tdiustamine. Uleminek iihelt
soiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.

Maingud suuskadel. Teatesuusatamine. Voistlusalad. Voisttuismadrused. Ohutusnduded ja kord

suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavoistlustel. Suusatamine rajal mahu peale.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane Iibib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

Oppesisu
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - vdikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi jargi

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Libitud tee ja kontrollpunktide mél jarg kirjeldamine.
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