Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Ainevaldkonna dppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti ja klassiti on jirgmine:

I kooliaste — 6 + 3 ndadalatundi

. 1. klassis 3tundi
. 2. klassis 3tundi
. 3. klassis 3tundi

II kooliaste — 8 +2 nédalatundi

) 4. klassis 3 tundi
° 5. klassis 3 tundi
° 6. klassis 2 tundi

III kooliaste — 6 nddalatundi

. 7. klassis 2 tundi
) 8. klassis 2 tundi
° 9. klassis 2 tundi

Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vddrtustava eluviisikujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase
iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvispordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab
tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
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Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lihtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovdoimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
litkkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jélgima ning seda

regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostood ning ausa médngu pdhimotteid véirtustav liikumine ja
sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdoimlemine, kergejoustik (I

kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
litkkumis- ja sportmingud (korv-, vdrk- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht), tantsuline
liikkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist {iht) ning
orienteerumine. I kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
litkkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi
iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates.



Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav dppesisu
labida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide
mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (kasipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade
oskuste kinnistamiseks v3i pdhialade siivendatud dppeks.

Padevused

Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vairtustamises elustiili osana.
See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva
spordiala voi litkkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa méngu
reeglite jdrgimine ning koost6o védrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pohikooli 16petaja:

moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja toovoimele;

valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kéituda sportimisel

juhtuda vdivates ohuolukordades;

tunneb ausa mangu pShimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi

austades ja keskkonda siilitades;

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

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

tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

Viirtuspiadevus

Kehalises kasvatuses toetatakse védrtuspddevuse kujunemist tervist ning jétkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véidrtuste vastu
soodustab keskkonda sdéstvat litkumist ja sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse
ning ausa miangu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist

Opipidevus.
Koolis tekkinud huvi litkumise ja sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus

Sotsiaalne piadevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koost60 litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka
ennast kehtestama.

Eneseméiiratluspidevus
Enesemaédratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada, samuti
suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.



Ettevotlikkuspidevus

Ettevotlikkuspddevust kujundab dpilase oskus niha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke,
genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses
Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise nimel. Koostoo kaaslastega
sportimisel/litkkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste
analtiiis, kehalise toovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad oOpilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapddevuse kujunemist.

Keelepadevus
Keelepddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega /mdistmisega.

Loiming ldbivate teemadega

Koiki kaheksat dppekava lildosas nimetatud teemat saab siduda ka kehalise kasvatuse dppeainega.

Libiva teema ,tervis ja ohutus” realiseerimisel on kehalisel kasvatusel kanda oluline roll. Ohutust ja
turvalisust késitletakse kehalise kasvatuse tundides vastavalt tegeldavale spordialale. Niiteks
ujumistunnis ridgitakse ohutust ujumisest ning veekogudes kiitumisest iildiselt. Opilastele tuleb
selgitada, kuidas voimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning vajadusel abi kutsuda.

Libivat teemat ,elukestev ope ja karjidiri planeerimine” saab kehalises kasvatuses kisitleda
erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse Opetaja, treener, pédstja) tutvustades. Nimetatud ametid
nduavad head fliisilist ettevalmistust ning pohjalikke teadmisi inimese arengust, erinevatest
spordialadest ja tervise arendamise pohimotetest. Kehalise kasvatuse tunnid on samuti hea voimalus
selgitada kehalise vormisoleku moju to6turul kandideerimisel ja igapdevaste tooiilesannete tditmisel.

Libivat teemat ,,keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalise kasvatusega seostada vaba aja ja
loodusliikumisega seotud teemade késitlemine. Voimalusel tuleks kehalise kasvatuse tunde aeg-ajalt
1abi viia looduses — metsas, pargis vOi veekogu &éres. Viljaspool kooli territooriumi korraldatud
kehalise kasvatuse tunnid, milles peale sportliku tegevuse selgitatakse iimbritseva keskkonna hoidmise
olulisust, soodustavad dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.



Lébiva teema ,kodanikualgatus ja ettevotlikkus” realiseerimist kehalises kasvatuses toetatakse
meeskonnatdds osalemise kaudu. Opilastele pakutakse vdimalust kogeda nii liidri kui ka
meeskonnaliikme rolli. Lisaks vOdimaldavad kehalises kasvatuses omandatud erinevate spordialade
teadmised anda Opilastele suurema vastutuse tunnivéliste spordivoistluste organiseerimisel, toetades
seeldbi Opilaste ettevatlikkuse arengut.

Libivat teemat ,,kultuuriline identiteet” aitab kehalise kasvatusega seostada tantsude ja spordialade
kasitlemine, mis tutvustavad Opilastele rahvuslikku ja rahvusvahelist liitkumiskultuuri, aidates neil
seeldbi kujuneda kultuuriteadlikeks tihiskonnaliikmeiks. Kultuurseks sporditarbijaks kujunemist toetab
ka Opilaste teadmiste ja oskuste tdstmine massispordiiiritustel osalemiseks nii osaleja kui ka
pealtvaatajana.

Libivat teemat ,teabekeskkond” toetatakse Opilaste suunamisega info otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku litkkumisharrastuse kujundamise, teadliku treenimise jms kohta.

Libiva teema ,tehnoloogia ja innovatsioon” rakendus kehalises kasvatuses seostub mingile
ilesandele sobiva lahenduse leidmisega Opilase poolt. Seda tehes tuleb Opilasi suunata kriitiliselt
analiilisima tehnoloogia moju inimese kehalisele arengule.

Libiv teema ,,viirtused ja kolblus” seostub ennekdike spordi iilima aate — ausa mangu pohimotete —
jargimisega kehalises kasvatuses ja tunnivélises sportlikus tegevuses. Eesmérk on omakasupiiiidlikkuse
ja egoismi taandamine. Méngureeglite vajalikkuse moistmine ning tahe ja oskus vastu seista nende
rikkumisele toetavad dpilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Tantsudpetuse Kkirjeldus
Tantsudpetuse kaudu omandab Opilane teadmisi keha arengu seaduspidrasustest ja litkumisviiside

mitmekesisusest.

Tantsudpetuse keskseks iilesandeks on toetada dpilase ealist arengut praktilise Oppe kaudu, mis haarab
nii keha kui vaimu. Aktiivne dpe tdhendab eelkdige tegevuslikku aktiivsust ja kogemist, mis kinnistab
Opitut paremini.

Tantsutundides dpitakse ja harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse nii kunstiline
eneseviljendus, kunstiloome, kdne, muusika, riitm ja méng ning nende igat liiki kombinatsioonid.
Tantsutundides luuakse tingimused isiksuse sotsiaalseks ja emotsionaalseks arenguks. Tantsides
arendatakse Opilase isikupédra, oskusi tegutseda iiksi ja koos, suhtlemis- ja koostoovoimet,
tihtekuuluvustunnet ning sallivust.



Tantsudpetuses on esmane eakohalisuse pohimote, mille all mdistame ennekdike inimkeha fiiisilise ja
vaimse arengu seaduspdrasusi. Tantsudpetus toetab harmoonilise isiksuse kujunemist tantsulise
eneseviljenduse kaudu, avab ning avardab vdimalusi tantsuga tegeleda ja loovast tegevusest rodmu
tunda. Tantsudpetuses tekib huvi loomingulise tegevuse vastu, kujuneb loomulik ja 06ige kehahoiak
ning elukestev tervislik litkumisharjumus.

Tantsudpetuse kaudu on Opilasel voimalus tunda end kultuurikandjana, saades teadmisi
parimuskultuurist. Samuti saavad Opilased tunda uuenduslikku muutumist kultuuritraditsioonis,
suhtumist uutesse kultuuriilmingutesse ning voOimalust vorrelda massikultuuri, korgkultuuri ja
parimuskultuuri ning nende iile arutleda. Eesti ja maailma tantsukultuuri tutvustamisega kujundatakse
oOpilaste silmaringi ning sotsiaalkultuurilisi vaartushinnanguid.

Tantsudpetuse koostisosad on:
. tantsimine ja tantsu loomine
o tantsu jdlgimine ja tantsust radkimine

Tantsudpetuse hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ja teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide késitlusest.

Tantsudpetuses annab hindamine tagasisidet Opilase voimekuse ja tema individuaalse arengu kohta, on
lahtekohaks jérgneva dppe kujundamisele, stimuleerib ning motiveerib Opilast parematele tulemustele
ja enesearendusele.

Hinnatakse Opilase teadmiste ja oskuste rakendamist tantsulistes tegevustes, arvestades ainekavas
taotletavaid Opitulemusi. Hindamisel arvestatakse koiki tantsudpetuse komponente: tantsimist, tantsu
loomist, tantsu iile arutlemist ja teadmisi tantsuajaloost. Lisaks voetakse arvesse Opilase
isiksuseomadusi ja osavottu erinevatest tegevustest.

Opitulemusi hinnatakse suuliste sdnaliste ning numbriliste hinnetega. Tantsudppes on soovituslik
kasutada pigem protsessipohist suulist ja kirjalikku sonalist hindamist voi tagasisidet. Opilane peab
teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid.

I kooliastmes hinnatakse peamiselt osavottu loovméngulistest litkkumistegevustest.

IT ja III kooliastmes on hindamisel suurem kaal erinevate tantsutehnikate tundmisel, dige tervisliku
kehakasutuse praktikasse rakendamisel ja looval isikupédrasel viljendusoskusel.

IIT astmes hinnatakse ka teadmistel pohinevat arutlusoskust.

1. KLASS

Oppe — ja kasvatuse eesmirgid
Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

. soovib olla terve ja riihikas

. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikust

o tunneb rodmu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi 0ppima

. omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

o tdidab liitkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid



. Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid jérgima ja ausa médngu olemust
mdistma
. tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu

~

Oppetegevused

organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena

oma tegevuse ja soorituse kommenteerimine

kontrollharjutuste sooritamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

. lahtutakse Oppekava alusvédrtustest, lildpaddevustest, Oppeaine eesmaérkidest, Oppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja lédbivate teemadega;

. taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutdode maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses
iihtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

o voimaldatakse dppida iiksi ning liheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmatdod), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

o kasutatakse  diferentseeritud  Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

. rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi
ning dppematerjale ja -vahendeid;

° laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

. kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektope,

Opimapi ja uurimist6d koostamine jne.

Hindamine

Hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnouete jiargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Fiiiisiline opikeskkond
) Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli voimlas.
o Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsi ja maastikurajal.

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused:

Opilane:

. kirjeldab regulaarse sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks opilane

peab olema kehaliselt aktiivne

° teab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis

. tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid

. sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske)



° teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mingu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -

inventari

. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi

o oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult midngida litkumisméange; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
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:

. oskab poordeid paigal (hiippega)
. sooritab tireli ette

. hiipleb hiipitsat tiirutades ette

Oppesisu

Rivikorra harjutused

Rivistumine iihte viirgu, joondumine viirus, rivistumine ithekaupa kolonni, pdorded paigal(hiippega),
harvenemine ja koondumine viirus juurdevotusammudega, pohiseisang, liikkumise alustamine ja
16petamine, paaride moodustamine, pihkseongus ringi moodustamine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused
Kond kindla riitmi jargi, jooks dige pea-, keha- ja kéteasenditega, jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis,
paarides, looklevalt, siksakina, modda joont, tagurpidijooks.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused
Koordinatsiooniharjutused, hiiplemine {ihel jalal paigal ja likkumisega, hiiplemine eri suundades {ile ja
iimber vahendite.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused
Uldarendavad vdimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel, loovust arendavad mingud ja matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine

Ronimine iile takistuste ja takistuste alt , kandmine, roomamine, ripped, toengud, viikeinventari ja
mattide kandmine ja paigutamine, seis ilihel jalal, teine jalg ette tdstetud (taha, korvale) , pakk-kond
modda joont, kond viimlemispingil ja madalal poomil.



Akrobaatilised harjutused
Kigar, veered kdgarasendis ja iilesirutatult, veere kigarasendis ette ja taha (“ kiikhobu” ). Kukerpall,
tirel.

Tasakaaluharjutused
Seis iihel jalal, teine jalg ette tostetud ( taha, korvale) . Pakk-kond modda joont. Kond voimlemispingil.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

. jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega

o 1abib joostes voimetekohase tempoga 0,5 km distantsi
o sooritab palliviske paigalt

. sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

Oppesisu

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos, kiirendusjooks, kestvusjooks, piististart koos
stardikésklustega, jooksu kiire alustamine ja Idpetamine, vdidujooks kuni 30 m.

Hiipped

Hiippeharjutused minguvormis. Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt. Ulehiipped takistustest.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Visked
Viskepalli hoie, pallide ja teiste viskevahendite viskamine vasaku ja parema kdega vastu seina, iile
noori, vorgu, takistuste jne tennispallivise ilalt tdpsusele ja kaugusele, pallivise paigalt.

Liikumismdngud

Opitulemused

Opilane:

o sooritab harjutusi erinevaid palle, sd0tes, visates ja piilides ning méngib nendega liikumisménge
. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust

Oppesisu

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liitkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Sportménge ettevalmistavad
litkkumismingud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Keskmise suurusega palli veeretamine, viskamine ja piilidmine kahe kdega. Palli porgatamine maha ja
piitidmine kahe kéega.



Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

o teab Giget suusakepi hoiet

o laskub méest pohiasendis;

o 1abib jérjest suusatades 1 km distantsi.

Oppesisu

1.klass on kohanemisetapp, kus Opetatakse kditumist ja ohutusndudeid suusaradadel. Suusavarustuse
transport. Libisamm keppideta. Tous madalale ndlvale ja laskumine pohiasendis. Poorded paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tousmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus.
Laskumine pohiasendis.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

. osaleb meeleldi tantsulistes tegevustes

. osaleb loovméngudes ja oskab arvestada reeglitega

o jalgib tantsu ja rddgib tantsust suunavate kiisimuste abil

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Litkumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisroomu arendavad mangud. Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1dppsamm. Eesti traditsioonilised laulumédngud paarilise valimisega.
Lihtsad 2-osalised tantsud.

Ujumine ( kohustuslik algdpetus I voi II 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. KLASS

Oppe — ja kasvatuse eesmirgid
Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

o soovib olla terve ja riihikas

. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikust

o tunneb rodmu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima

o omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

o taidab liikudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

. Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid jdrgima ja ausa midngu olemust
moistma

o tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu

ppetegevused

. organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja
o mingimine tunnivélise tegevusena;

. oma tegevuse ja soorituse kommenteerimine

o kontrollharjutuste sooritamine

Hindamine

Hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnouete jiargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Fiiiisiline opikeskkond
) Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli voimlas.
o Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.

-~

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused:

Opilane:

. kirjeldab regulaarse sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks opilane

peab olema kehaliselt aktiivne

° teab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis

. tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid

o sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

° teab, kuidas kidituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab

kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari
o loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi



. oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mingida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkkumisviise

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/litklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

o oskab litkuda, kasutades rivisammu ja véimlejasammu

. sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise
saatel

o sooritab turiseisu

. hiipleb hiipitsat tiirutades ette

Oppesisu

Rivikorra harjutused

Kasklused “ Pikem samm”, “ Tihedam samm” , “ Harvem samm “, “ Paariks loe “‘; rivistumine kahte
viirgu, iimberrivistumine kahest viirus kahte ringi, litkkumine diagonaalselt, maona ;harvenemine ja
koondumine (juurdevotusammudega kiteulatusele)

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused
Péakkkond, kond kandadel, litkumine juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kéarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.
Uldarendavad voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud. Ronimise eri variandid ( varbseinal, redelil,
kaldpingil ) .Ule takistuste ronimine, takistuste alt ronimine. Toengute kasutamine
matkimisharjutustena ja manguvormis. Hiippeharjutused. Toenghiipped.

Stigavushiipped ( kuni 60 cm ) vetruva maandumisega erinevate kite asenditega voi lisaiilesannetega.
Hiipped iile “ kraavi” kahe ja iihe jala toukelt maandumisega kahele jalale.



Akrobaatilised harjutused
Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks, veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused

Pékkseis suletud silmadega. Kond ristsammudega ette iile maasasetseva noori(joone). Poorded
pakkadel 90° ja 180° maas ja voimlemispingil. Kond voimlemispingil takistustest iileastumisega,
vahendite timbertdstmisega.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

o jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega

. 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

. sooritab Oige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus
o sooritab palliviske paigalt

o sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

Oppesisu

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes. Jooks kitsas “ koridoris”. Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele
reageerimisega. Jooks “kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega.

Hiipped

Hiippeharjutused mianguvormis. Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt. Ulehiipped takistustest.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Korgushiipe otsehoolt. Hiipped iile madalate takistuste sammasendis dige.

Visked
Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumismdngud

Opitulemused

Opilane:

. sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, soGtes, visates ja piitides ning méngib
nendega liikumisménge;

. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu



Jooksu- ja hiippemidngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, s00tmine ja piiidmine. Sportmidnge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

. suusatab paaristoukelise sammuta sodiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga

. oskab trepp- ja kdartdusu

o 14bib jdrjest suusatades 1,5 km distantsi

Oppesisu

Libisamm keppidega. Libisemine iihel suusal. Trepptdus, kédértdus. laskumine ndlvalt madalasendis.
Tasakaalu ja osavusharjutused ning mingud laugel ndlval. Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

o osaleb meeleldi tantsulistes tegevustes

o osaleb loovméngudes ja oskab arvestada reeglitega

. jélgib tantsu ja radgib tantsust suunavate kiisimuste abil

Oppesisu

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli vdi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja litkumine
nendes. Erinevad litkumised riitmi vOi muusika iseloomu vaheldumisel. Siild- ja wvalsivéte;
kadrhiipped, galopp- ja vahetussamm. Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised
lihtsamad paaristantsud.

Ujumine ( kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

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



3. KLASS

ppe — ja kasvatuse eesmérgid

o Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

. soovib olla terve ja riihikas

o moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
liikkumisharrastuse vajalikust

. tunneb rd0mu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi dppima

o omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

o tdidab liitkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

o Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid jérgima ja ausa midngu olemust
moistma

o tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkkumisiirituste vastu

ppetegevused

o organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkumine ja
. mangimine tunnivalise tegevusena

o oma tegevuse ja soorituse kommenteerimine

. kontrollharjutuste sooritamine

Hindamine

Hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdootamine, piilidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Fiiiisiline opikeskkond
. Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli voimlas.
o Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused:

Opilane:

. kirjeldab regulaarse sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks dpilane peab olema
kehaliselt aktiivne

° teab, kuidas tuleb kéaituda kehalise kasvatuse tunnis

o tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid

o sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

° teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari

. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi

. oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mingida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi

harjutusi ja litkumisviise.



Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/litklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
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:

o oskab liikuda, kasutades rivisammu ja vdimlejasammu.

. sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni muusika voi saatelugemise
saatel

o sooritab tireli ette

. hiipleb hiipitsat tiirutades ette

Oppesisu

Rivikorra harjutused
Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, pddrded paigal,
kujundliitkumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused
Pékkkond, kond kandadel, litkumine juurdevotusammuga korvale, rivisamm ja vdimlejasamm.

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped
ja toengud.

Akrobaatilised harjutused
Kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, piakkkond ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
iletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.



Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

o jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega

. 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

o sooritab Oige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus
o sooritab palliviske paigalt

o sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

Oppesisu

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped

Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt. Hiipped iile madalate takistuste sammasendis oige
maandumisasendiga.  Korgushiipe-iileastumishiipe. =~ Kaugushiipe tdishoolt (reglementeerimata
aratoukekohaga). Ridahiipped (hiipped jalalt jalale).

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada

jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest

takistustest {ilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

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

Liikumismdngud

Opitulemused

Opilane:

o sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja pliides ning mingib
nendega litkumisméinge

o mingib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust

Oppesisu

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Lihtsamate korv- ja jalgpalli
elementide tutvustamine. Rahvastepall.



Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

o suusatab  paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga

o laskub méest pohi- ja madalasendis

o 13bib jarjest 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, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:
. osaleb meeleldi tantsulistes tegevustes

. osaleb loovméngudes ja oskab arvestada reeglitega

o jalgib tantsu ja rddgib tantsust suunavate kiisimuste abil

Oppesisu

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikkumise alustamine ja 1dpetamine muusikat
(riitmi) jargides. Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades. Asendid
paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati. Korduvtuurilised Eesti
rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.

Ujumine ( kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

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



4. KLASS

ppe — ja kasvatuse eesmérgid

o Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

. soovib olla terve ja riihikas

o moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
liikkumisharrastuse vajalikust

. tunneb rd0mu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi dppima

o omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

o tdidab liitkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

o Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid jérgima ja ausa midngu olemust
moistma

o tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkkumisiirituste vastu

~

Oppetegevused

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev litkumine ning
méangimine tunnivilise vaba aja tegevusena (osavott Viljandi maakonna koolinoortele korraldatavatest
voistlustest)

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

3) oma voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu

4) osavott Viljandi maakonna koolinoortele korraldatavatest vaistlustest, spordi- ja/vdi tantsuiirituste
jélgimine TVst

Hindamine

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist, dpilaste koostdooskust ja dpilase
tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine
jms). Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama dpilase arengut ning tema
tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Fiiiisiline opikeskkond

o Alates II kooliastmest on poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

o Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli vdimlas. Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul,
palliplatsil ja matkarajal.

o Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

-~

Opitulemused:

pilane:
selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust
moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jdrgib neid kehalise kasvatuse

e o o



tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral

o suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vOimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méangureegleid

o tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel ning
oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel

o teab, mida tdhendab aus ming spordis

. valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised vdistlusmédrused.
Ausa médngu pohimdtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jdrgimise vajalikkus liitkudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu iimbrustsddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kiditumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja
rihti. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused voi {iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Véimlemine

Opitulemused

Opilane:

. sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (8 takti) saatelugemise voi muusika
. saatel

o hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes

. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

. sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe)

Oppesisu

Rivikorra harjutused

Umberrivistumine viirus ja kolonnis;. P66rded paigal (iihe jala kannal ja teise pikal ). Poolpoorded
paigal. Késklus “Paigal” tditmine. Umberrivistumine kolonnist iihekaupa kolonni kahe (kolme-nelja-)
kaupa litkumisel pooretega vasakule (paremale). Liikumine diagonaalselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa tiirutamisega ette ja taha.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.



Iuvéimlemine (T)
Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised.

Akrobaatika
Erinevad tirelid. Tiritammi Oppimiseks juurdeviivad harjutused (P), painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T)

Tasakaaluharjutused

Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped 360° poore pakkadel maas (véikeste
sammudega, ristsammudega).

Varemopitud konniharjutuste kombinatsioonid ja sirutusmahahiipe madalalt poomilt. Laskumine kiikki
(polvitusse) pingil ja tdusmine ning viljaastekond. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused.

Toenghiipe
Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkigar (kitsel). Harkhiippe juurdeviivad harjutused ja
harkhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused
Opilane:

1) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe
2) sooritab hoojooksult palliviske

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega

4) jookseb jdrjest 7 minutit

Oppesisu

Jooks erinevatest ldhteasenditest. Soojendusharjutused. Midrustepirane pendelteatejooks.
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Jooks erinevatest ldhteasenditest reageerimiskiiruse
arendamiseks. Polve- ja sdiretdstejooks. Jooksu alustamine ja 10petamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused. Kestvusjooks maastikul. Pendelteatejooks.
Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud
Liikumisméangud

Opitulemused

Opilane:

o sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga
o méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid

Oppesisu
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.



Sportméangud

Opitulemused (kooli valitud kahe sportméngu kohta)
Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt

2) méngib piitidmisega vorkpalli

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis

4) méngib rahvastepalli ja jalgpalli lihtsustatud reeglite jérgi

Oppesisu

Korvpall

Palli hoie sodtes, piitides ja peale visates Kaitseasend. Palli porgatamine paigal parema ja vasaku kdega
erineva riitmiga. Palli pdrgatamine litkumiselt parema ja vasaku kdega (lisaiilesannetega ),s60tmine ja
vise korvile

Korvpallireeglitega tutvumine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsdot pea kohale, vastu seina ning
paarides.

Jalgpall
S60du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

o suusatab paaristoukelise tithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis

o sooritab uisusammpoddrde

o 4)laskub laugel ndlval asendi muutmisega

o sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

o 1abib jérjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi
Oppesisu

Suusavarustuse hoidmine, hooldamine ja suuskade maidrimine. Paaristdoukeline iithesammuline
soiduviis. Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Ebatasasuste iiletamine. Poolkdirtdus. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel. Uisusammpoore. Teatesuusatamine

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

o oskab orienteeruda kaardi jérgi (lihtne variant)
. oskab mddrata oma asukohta



Oppesisu

Tingmairgid. Kaardi orienteerimine kindlate orientiiride ( teed, majad jne.) jargi. Kaardiga tutvumine-
virvid, tdhised. Kaardi jdlgimise Opetamine. Koolikaardi kasutamine. Oma asukoha méddramine.
Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mdodtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe), kauguste
madramine. Lihtsama raja ldbimine. Orienteerumisméangud.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist

Oppesisu

Ruumitaju arendavad litkumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissodr. Ahelsodr. Polkasamm. Ruutrumba pdhisamm. Liikumise alustamine ja 10petamine,
hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.
Rithma koostd6 tantsimisel

Ujumine ( kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

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

5. KLASS

Oppe — ja kasvatuse eesmiirgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riithikas

2) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse
vajalikust

3) tunneb rddmu litkumisest ja on valmis uusi liikkumisoskusi dppima

4) omandab eakohase spordialade ja liikumisviiside tehnika

5) tdidab litkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

6) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid jargima ja ausa miangu olemust moistma
7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu



~

Oppetegevused

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev litkumine ning
méangimine tunnivilise vaba aja tegevusena (osavott Viljandi maakonna koolinoortele korraldatavatest
voistlustest)

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

3) oma voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu

4) osavott Viljandi maakonna koolinoortele korraldatavatest vaistlustest, spordi- ja/vdi tantsuiirituste
jélgimine TVst

Hindamine

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist, dpilaste koostdooskust ja dpilase
tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine
jms). Kehalistele vdoimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama dpilase arengut ning tema
tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Fiiiisiline opikeskkond

o Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli vdimlas. Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul,
palliplatsil ja maastikurajal.
o Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused:

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli

. tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liitkumisharrastust;

o moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,

o suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vodimlemisharjutusi ja riithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

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

. teab, mida tdhendab aus méng spordis;

. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmédrused.
Ausa mingu pohimdtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu iimbrustsddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised



iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja
rihti. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused voi {iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (16 takti) saatelugemise voi muusika
saatel

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

6) oskab sooritada kégarhiippe juurdeviivaid harjutusi

Oppesisu

Rivikorra harjutused
Kujundlitkumised erinevate litkumisviiside kasutamisega. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa tiirutamisega ette ja taha. Hiiplemisharjutused
hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 10dvestamised, vetrumised. Riplemine kangil.
Kinnerripe lihe jalaga. Toenglamangust “ kéru «.

Riihiharjutused
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Iuv6imlemine (T)
Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Akrobaatika
Ratas korvale.

Tasakaaluharjutused

Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped 360° p6ore pakkadel maas (véikeste
sammudega, ristsammudega).

Varemopitud kdnniharjutuste kombinatsioonid ja sirutusmahahiipe madalalt poomilt. PSlvetdstekond ja
pakk-kond.

Toenghiipe
Hoojooksult hiipe kitsele toengkdgarasse, sirutusmahahiipe.



Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

o sooritab madalldhte stardikdsklustega

. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe
o sooritab hoojooksult palliviske

o jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

o jookseb jérjest 7 minutit

Oppesisu

Piistildhe, jooksu alustamine piistildhtest. Kiirendusjooksud, tsoonijooksud. Jooks rahulikus tempos 3-4
min. Polvetdstejooks paigal ja edasilitkumisega; jalatdstejooks; sddretdstejooks ja jooks ristsammuga.
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Jooks erinevatest ldhteasenditest reageerimiskiiruse
arendamiseks. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks
maastikul. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

Liikumis- ja sportmdingud
Liikumisméangud

Opitulemused

Opilane:

. sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga
o mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevodistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportméngud

Opitulemused (kooli valitud kahe sportmingu kohta)
Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt

2) méngib piitidmisega vorkpalli

3) sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis

4) mingib rahvastepalli ja jalgpalli lihtsustatud reeglite jargi

Oppesisu

Korvpall

Mingija litkumistehnika. Pallihoie. Porgatamine parema ja vasaku kiega paigal ja liikumiselt. Kahe

kiega rinnaltsoot, porkesoot iihe kdega iilaltsoot. Paigalt kahe kdega rinnaltvise.

Kehaasend ja liikkumistehnika. Pdrgatamine ja sd6tmine. Poorded. Pealevise paigalt ja liikumiselt.
Individuaalse kaitsemidngu pohitded. Méng lihtsustatud reeglitega.



Vorkpall
Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall
S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

. suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga

o sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis

. sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde

o sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

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

Oppesisu
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm; poolsahkpdore; uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

o oskab orienteeruda kaardi jérgi

o teab pohileppemairke (10-15)

. orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas

Oppesisu

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

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

o tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
o kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist

o 3)votab osa erinevatest tantsulistest tegevustest

. 4)julgeb esitada oma ideid ja improviseerida

. 5)jdlgib tantsu ja rddgib tantsust avaldades oma arvamust

Oppesisu
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes liikumine ja juhtimine. Pdimumine ja



kitlemine. Polka pddreldes. Rock’i pdhisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Ujumine ( kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

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

6. KLASS

Oppe — ja kasvatuse eesmirgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) soovib olla terve ja rithikas

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikust

3) tunneb rodmu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi dppima

4) omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

5) tdidab litkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

6) Opib kaaslastega koostddd tegema, kokku lepitud reegleid jérgima ja ausa méngu olemust mdistma
7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu

Oppetegevused

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev litkumine ning
méangimine tunnivilise vaba aja tegevusena (osavott Viljandi maakonna koolinoortele korraldatavatest
voistlustest)

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

3) oma voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu

Hindamine

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist, dpilaste koostodoskust ja Opilase
tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine
jms). 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/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Fiiiisiline opikeskkond

) Kehalise kasvatuse tunde viiakse 14bi kooli vdimlas.



. Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.
. Iseseisvaks spordi-ja liikumiseharrastamiseks kasutatakse suusarada
o Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused:

Opilane:

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

o tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust

o mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jdrgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral

o suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne

o tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel

o teab, mida tdhendab aus méng spordis

. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised vdistlusmédrused.
Ausa médngu pohimdtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jdrgimise vajalikkus liitkudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu iimbrustsddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kiditumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja
rihti. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused voi {iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Voimlemine

(@]

pitulemused

pilane:

sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (16 takti) saatelugemise voi muusika
saatel

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja kédgarhiipe)

o o 0 0o o



Oppesisu

Rivikorra harjutused

Pdhiasendid ja liikkumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Jou ja venitusharjutused.
Lodvestusharjutused. Riviharjutused, kujundliikumised. Umberrivistamine viirust ja kolonnist.
Kujundliikumised erinevate litkumisviiside kasutamisega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa tiirutamisega ette ja taha. Mitmesugused konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiiplemisharjutused hiipitsaga paigal ja liikudes. Sissejooks
tiirleva hoondori alla, hiiplemine iile tiirleva hoondori koos jargneva véljajooksuga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised. Ripped, toengud,
ronimine, kandmine. Riistastiku kandmine. Pealt-, alt- ja segahoie. Toeng ja tagatoeng. Riplemine.
Kandmisviisid.

Uppripe, tiriripe, kinnerripe kéte erinevate asenditega, tagaripplamang.

Riihiharjutused
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Iuvéimlemine (T)
Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Akrobaatika
Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused

Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped 360° poore pakkadel maas (vdikeste
sammudega, ristsammudega). VaremOpitud kdnniharjutuste kombinatsioonid ja sirutusmahahiipe
madalalt poomilt. Pdlvetdstekond ja pakk-kond; sirutusmahahiipe.

Toenghiipe
Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel), iilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- ja kigarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

. sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus
o sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe
o sooritab hoojooksult palliviske

o jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

. jookseb jérjest 9 minutit



Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja 10petamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe
(iileastumishiipe).Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmdngud

Liikumisméangud

~

Opitulemused

Opilane:
o sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
o miéngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportmingud

Opitulemused (kooli valitud kahe sportméngu kohta)
Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt

2) méngib piitidmisega vorkpalli

3) sooritab palli sodtmise ja peatamise jalgpalli

4) méngib rahvastepalli ja jalgpalli lihtsustatud reeglite jargi

Oppesisu

Korvpall.
Palli hoie sd6tes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Vorkpall.
Alt-eest palling. Piitidmisega vorkpalli. Kolme viskega vorkpall. Pioneeripall.

Jalgpall.

Paigaloleva palli [66mine ja s06tmine. Veereva palli peatamine. Look poia sisekiiljega. Palli vedamine.
Liikuva palli 166mine. Langeva palli surmamine. Ming.

S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine. Mang 4 : 4 ja 5

5.

Suusatamine

Opitulemused
Opilane:
. suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise



soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis

. sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde

o laskumine laugel ndlval asendi muutmisega

o sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

° 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi
Oppesisu

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

Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

o oskab orienteeruda kaardi jérgi

o teab pohileppemairke (10-15)

. orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
o tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas

o arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
midramine.

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

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

o tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse
. kasutab enesevéljendamiseks loovlitkumist

. vOtab osa erinevatest tantsulistest tegevustest;

o julgeb esitada oma ideid ja improviseerida

o jélgib tantsu ja rddgib tantsust avaldades oma arvamust

Oppesisu

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Poorlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-cha pdohisamm.
Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika litkumisel (energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, votete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste
seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Tantsustiilide erinevus.



7. KLASS

-~

Oppe — ja kasvatuse eesmérgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riithikas

2) moistab kehalise aktiivsuse tédhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse
vajalikust

3) tunneb rddmu litkumisest ja on valmis uusi liikumisoskusi dppima

4) omandab eakohase spordialade ja liikkumisviiside tehnika

5) tdidab litkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

6) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid jargima ja ausa miangu olemust moistma
7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu

~

Oppetegevused

1)organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine

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

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

4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena
spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel

Hindamine

IIT 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 korval arvestama Opilase arengut ning dpilase
tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka
Opilase enesehindamist.

Fiiiisiline opikeskkond

Kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli vdimlas.

Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.
Iseseisvaks spordi-ja liikumiseharrastamiseks kasutatakse suusarada
Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

Oppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/lilkudes juhtuda voivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda



elementaarset esmaabi

o liigub/spordib reegleid ja voistlusmidrusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes
° oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele

eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja to6voimet
tagava tegevuse vajalikkus. Ohutu liikkumine ja litklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja Onnetusjuhtumite korral. Lihtsamad esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
liikkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus ming — ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimoétted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised ollimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

. sooritab Opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel
. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

o sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe)

Oppesisu

Rivikorra harjutused
Jagunemine ja liittumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste  kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Kaaslase
kandmisviisid iiksi ja paaris.

Riihi arengut toetavad harjutused
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.



Iluvoimlemine (T)
Harjutused rongaga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

Akrobaatika.
Kaks ratast korvale; kéitelseis. Kételseisust tirel ette(abistamisega).

Tasakaaluharjutused (T)
Erinevad sammukombinatsioonid; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe
Harkhiipe; kdgarhiippe juurdeviivad harjutused

Aeroobika.
Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik
Opitulemused

Opilane:
sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe

. sooritab hoojooksult palliviske

. jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

o suudab joosta jérjest 7 minutit (T) / 10 minutit (P).
Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult. Ringteatejooksu pulgavahetus. Kaugushiipe.
Touke-ja hoojala kooskodlastatud tegevus dratoukel, dige kitetdd hoojooksul ja dratdukel.

Sportmingud
Opitulemused kooli valitud kahe sportmingu kohta

pilane:
sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
sooritab 1dbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis
sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvdtu vorkpallis
moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid mingus;
mingib jalg- ja korvpalli dpitud sportmédngu reeglite jargi

o o 0 0o o

Oppesisu

Korvpall

Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile litkkumiselt. POrgatamine suuna, kiiruse ja riitmi
muutmisega. Petteliigutused. Piitidmine ja s66tmine vastuliikumiselt. Pealevise pdrgatuselt ithe kiega..
Ming reeglite jargi.



Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Ldbimurded paigalt
ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmiarused. Méng reeglite
jargi. Mang 3 :3ja5:5.

Vorkpall
Ulaltsé6t vastu seina ja paarides, kolonnis, riihmas ringis, juhtmingijat kasutades. Altsdot.
Pallinguvariandid alt ja kiiljelt. S66t paarides iile vorgu.

Jalgpall.

Look jalapealse ja sisekiiljega. Palli vedamine takistuste vahel. Audi sissevise. Vidravavahi
platseerumine ja tegevus. Lendava palli méngimine. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende iilesannete mdistmine. Méng.

Suusatamine

~

Opitulemused

Opilane:

. suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga
. 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi

o oskab sahk- ja uisusammpdoret

Oppesisu

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk- ja uisusammpdore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Pidurdus laskumisel ennetava kukkumisega. Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

o oskab orienteeruda kaardi jérgi

o teab pohileppemairke (10-15)

. orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
o tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas

o arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi

Oppesisu
Tingmairgid. Kaardi orienteerimine kindlate orientiiride (teed, majad jne.) jargi. Voistluskaart. Lihtsa
raja ldbimine.



Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

. suudab omandada ja taasesitada erinevate tantsutehnikate litkumiskombinatsioone

. julgeb improviseerida, esitada oma ideid ning rakendada neid loovates tantsulistes
eneseviljendustes

o jélgib tantsu ja rddgib tantsust pohjendades oma arvamust

Oppesisu

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussonavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. KLASS

~

ppe — ja kasvatuse eesmirgid

. Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

o soovib olla terve ja riihikas

. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikust

o tunneb rodmu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima

o omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

o taidab liikudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

. Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid jargima ja ausa méngu olemust
moistma

o tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu

Oppetegevused

. l)organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine

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

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

. 4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine

o 5) spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena
o spordi- ja/vdi tantsiirituste jdlgimine erinevate meediakanalite vahendusel

Hindamine

IIT 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 korval arvestama Opilase arengut ning dpilase



tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka
Opilase enesehindamist.

Fiiiisiline dpikeskkond

Kehalise kasvatuse tunde viiakse ldbi kooli voimlas.

Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.
Iseseisvaks spordi-ja liikumiseharrastamiseks kasutatakse suusarada
Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid

Oppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/lilkudes juhtuda voivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda

elementaarset esmaabi

o liigub/spordib reegleid ja voistlusmidrusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes
° oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele

eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuliritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja Onnetusjuhtumite korral. Lihtsamad esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus ming — ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise podhimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste vdoimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) vdistlustest/liritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikollimpiamidngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile®.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

. sooritab Opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel
. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas



. sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe)
Oppesisu

Rivikorra harjutused.
Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Kiirkdnd. Hiipe kahelt
jalalt iihele ja {ihelt kahele. Hiipe 180° podrdega. Jalatdstejooks. Harjutused hiipitsaga ja hoondoriga.
Po6ialookhiipe ette, taha, korvale.

Riihi arengut toetavad harjutused

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T)

Harjutused palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

Akrobaatika
Kaks ratast korvale; tagatirelist poolspagaat.

Tasakaaluharjutused (T)
Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180 sammuga ette poore 1800;
jala hooga taha poore 180-;jala hooga taha podre 180°; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe
Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika
Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe
sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke
jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

suudab joosta jérjest 8 minutit (T) / 12 minutit (P)

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.



Sportmingud

Opitulemused kooli valitud kahe sportmingu kohta

pilane:
sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis
sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvdtu vorkpallis
moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid mingus;
mingib vork- ja korvpalli dpitud sportméngu reeglite jargi

o o 0 0o o

Oppesisu

Korvpall

Individuaalse pallikdsitsustehnika tdiustamine. Kahe méngija koost66. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Lauavditlus. Petteliigutused. S66tmine ja piilidmine liikumiselt. Kaitseméng. Lihtsamad
koostoovormid. Labimurded. Hiippevise. Voistlusméédrused. Ming lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall
Ulalt- ja altsdddu kombineeritud harjutused. Ulaltséot selja taha. Palling, pallingu vastuvdtt. Méng iile
vorgu.

Jalgpall

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete mdistmine. Lendava palli
mingimine. Méing.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

. suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga
. suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti
. 1abib jarjest suusatades 4 km (T) / 7 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Paralleel- ja kddrpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Lihtsa slaalomiraja ldbimine.

Orienteerumine
Opitulemused

Opilane:
o oskab orienteeruda kaardi jargi



. teab pohileppemaérke (10—15)

o orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
o tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas

o arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi
Oppesisu

Suuna médramine, kauguste mdotmine(kaardilt joonlauaga, maastikul sammudega, silmamddduga).
Kaardi lugemine. Lihtne teevalik. Opperaja labimine.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

o tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest

. arutleb erinevate tantsustiilide iile

. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

. suudab omandada ja taasesitada erinevate tantsutehnikate litkumiskombinatsioone

o julgeb improviseerida, esitada oma ideid ning rakendada neid loovates tantsulistes
eneseviljendustes

o jalgib tantsu ja rddgib tantsust pdhjendades oma arvamust

Oppesisu

Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi.

Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu tdiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus

9. KLASS

~

Oppe — ja kasvatuse eesméirgid
Kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

o soovib olla terve ja rithikas

o moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikust

o tunneb rodmu litkumisest ja on valmis uusi litkumisoskusi dppima

o omandab eakohase spordialade ja litkumisviiside tehnika

. tdidab litkudes ja sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

. Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid jirgima ja ausa mangu olemust
mdistma

. tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu



~

Oppetegevused

1)organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine

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

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

4) litkkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi tantslirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel

Hindamine

IIT 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 korval arvestama Opilase arengut ning Opilase
tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdoimekusele hinnangut andes rakendatakse ka
Opilase enesehindamist.

Fiiiisiline opikeskkond

Kehalise kasvatuse tunde viiakse ldbi kooli voimlas.

Vilitunnid toimuvad kooli spordivéljakul, palliplatsil ja maastikurajal.
Iseseisvaks spordi-ja liikkumiseharrastamiseks kasutatakse suusarada
Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

Oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/litkkudes juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi

. liigub/spordib reegleid ja voistlusméddrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes
° oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele

eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi vdimeid

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviéliselt), kdib spordi- ja tantsuliritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toGvoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja Onnetusjuhtumite korral. Lihtsamad esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
liikkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud spordialade



voistlusmédrused. Aus ming — ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamédngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile®.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

. sooritab Opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

o sooritab hark- ja kdgarhiippe

Oppesisu

Rivikorra harjutused
Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused

Harjutused vahendita ja vahenditega

erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese litkkuvuse arendamiseks.

Iluvoimlemine (T)
Harjutused lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

Akrobaatika
Kaks ratast korvale; kételseis; kitelseisust tirel ette

Tasakaaluharjutused (T)
Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180°; jala hooga taha poore 180°;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe
Hark- ja kdgarhiipe.

Aeroobika
Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.



Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe
o sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;

o jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

o suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P)

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise hoojooksult  Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge. Kolmikhiipe.

Sportmingud
Opitulemused kooli valitud kahe sportmingu kohta

pilane:
sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
sooritab 1dbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis
sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis
moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid mingus
mingib vork- ja korvpalli dpitud sportméngu reeglite jargi

o o 0 0o 0o

Oppesisu

Korvpall

Palli pdrgatamine, s6dtmine, piilidmine ja vise korvile litkumiselt. Ldbimurded paigalt

ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméiirused. Méng reeglite jérgi.
Ming 3:3ja5:5.

Vorkpall

Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Rlindel6ok ja kaitseméng. Méangijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jérgi.

Jalgpall
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine

Opitulemused
Opilane:
. suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga



suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti
1abib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
4)oskab kasutada ndlvakult laskumisel erinevaid poordeid

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kdarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Opitulemused

pilane:
oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi
teab pohileppemaérke (10—15)
orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas
arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi
oskab méingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita

o o 0 0 0 0

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe), kauguste
midramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méiiramine.
Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismingud.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

o tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest

o arutleb erinevate tantsustiilide iile

. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone

. suudab omandada ja taasesitada erinevate tantsutehnikate litkumiskombinatsioone

. julgeb improviseerida, esitada oma ideid ning rakendada neid loovates tantsulistes
eneseviljendustes

o jélgib tantsu ja rddgib tantsust pohjendades oma arvamust

Oppesisu

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine Eesti
tantsupidude traditsiooni mdtestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise,
kultuurilise ja tervisliku liikkumisala viljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude
tdiustamine.



Hindamisest

Opitulemusi hinnates lihtutakse P&hikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja
numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
Opitulemustega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi
oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médératud harjutusi. Juhul kui opilase tervislik
seisund ei vdoimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Loimingust teiste Oppeainetega
I kooliaste

Eesti keel ja kirjandus:

spordi- ja litkumislaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled:

spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate vOdrsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine
praktilises tegevuses.

Kunstiained:

ritmi, muusika ja litkkumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikupéraselt liikudes; ilu
mirkamine liikumises ja enda timber looduses.

Loodusained:

loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna hoidmine ja védrtustamine; turvaline liikkumine looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus litkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste médramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained:

tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostdo ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika:

loendamine, liigitamine, vdrdlemine; geomeetrilised kujundid; mdodtihikud (aeg, pikkus);
arvutamine,tulemuste vordlemine.

IT kooliaste

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste oskussonade ning teksti moistmine, eneseviljendusoskus.



Voorkeeled:

spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained:

inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/litkkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vidirtustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusopetuses omandatud teadmised ja oskused.
Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline kisitlus,
valmisolek leida erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu
markamine litkkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks  vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine l&bi inimese-, loodus-,
ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste voOrdlemine; modotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

III kooliaste

Eesti keel ja kirjandus:

spordi- ja litkumisalaseteksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine;
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled:

voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
voorsdnade ja moistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Loodusained:

loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes;
sddstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja
organite to0; vastupidavus ja taastumine; Ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid;
info vahetus viliskeskkonnaga.

Kunstiained:

spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu méirkamine ja
hoidmine.

Sotsiaalained:

tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-,
ithiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste loomine, probleemide nédgemine ja lahendamine, iirituste
korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine

Matemaatika:

harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite
koostamine, tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analiiiisioskus.
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