KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Ainekavas taotletavad opitulemused, 6ppesisu ja Oppetegevus

Sissejuhatus
Kehalise kasvatuse dpetamise alusdokumendiks on Pd&hikooli riiklik dppekava, selle {ildosa ning kehalise kasvatuse ainekava, mis on
lahteks Oppe- ja kasvatustegevuse ldabiviimisel, tildpadevuste kujundamisel, ldbivate teemade kédsitlemisel, samuti ka 16imingul teiste
Oppeainetega.

Pdohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riihikas;
2) modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja tdovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;
5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindoudeid;
6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa méngu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja t06ovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

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, koostddd ning ausa méngu
pohimdtteid véirtustav liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja dppesisus
esitatud pohilitkkumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada
neist kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist {iht) ning orienteerumine. I
voi II kooliastmes lédbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
litkkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused
kavandatud saavutada (ja neile vastav Oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele



ette ndhtud tundide mahust voivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (késipall, saalihoki,
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade
stivendatud Oppeks.

Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvédrtustest, ildpddevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning
toetatakse 16imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

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

3) vodimaldatakse oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmatdod), et toetada Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja
-vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimédngud, arutelud, projektdpe, dpimapi ja uurimistoo koostamine
jne.

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning siilitada iildist to6voimet, kehalist vormisolekut ja
vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

Uldised épitulemused I, II, ITI kooliastmes

I kooliaste II kooliaste 111 kooliaste
3. Kklassi opilane: 6. klassi opilane: 9. klassi opilane:

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju

tahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks tahtsust inimese tervisele, kirjeldab kehalise tervisele ja toovoimele ning selgitab

oOpilane peab olema kehaliselt aktiivne; aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
kirjeldab oma kehalist analiilisib oma igapédevast kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust ; aktiivsust, s.h litkkumisharrastust ning

annab sellele hinnangu;




omandab kooliastme ainekavva kuuluvate
liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemused Sppesisu juures);
sooritab pShilitkumisviise liigutusoskuste
tasemel;

kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise
kasvatuse tunnis (véimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud
ohutusnoudeid ja hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid liikumis- ja/voi
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab
ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

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

teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi
sooritades: on viisakas, sobralik ja
abivalmis; tdidab kokkulepitud
(mingu)reegleid; kasutab heaperemehelikult
kooli spordivahendeid ja —inventari;

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud
sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsuiiritusi;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate
kehaliste harjutuste (spordialade/
litkumisviiside) tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas
opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab
pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel ;

selgitab kehalise kasvatuse tundides
kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust; jérgib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides
ning tunnivélistel spordiiiritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise
voimekuse katseid, vordleb saavutatud
tulemusi oma varasemate tulemustega; valib
Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab
neid;

mdistab hea kditumise, reeglite jargimise,
keskkonda sédstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel:
taidab reegleid ja voistlusméadrusi kehalisi
harjutusi 6ppides ning liikudes; on valmis
tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte vdistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa méngu
pOhimdtete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades

nihtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust
ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning vdistkondj;

omandab pShikooli ainekavva kuuluvate
spordialade/liikumisviiside tehnika (vt
alade Opitulemused Oppesisu juures);
suudab &pitud spordialasid/litkumisviise
iseseisvalt sooritada;

jérgib ohutus- ja hligieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes; oskab viltida
ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vGivate
onnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste
vOimete testiharjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab hinnangu
oma tulemustele; teab, mis harjutused ja
meetodid sobivad kehalise vGimekuse
parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt
kasutada;

jargib sportides/liikudes reegleid ja
voistlusméadrusi; liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega
koostodd tehes; selgitab ausa méngu
pOhimdtete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud
voistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi
néhtud tantsuiiritusi ning oma muljeid
nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala




harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; oskab iseseisvalt ja koos

tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja
litkumisviise.

valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest ;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; tunneb huvi koolis toimuvate
kaaslastega ohutult méngida liikkumisménge; spordi- ja tantsuiirituste vastu, vitab neist
osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; soovib Gppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisespordi iiritustel.

(voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
vOistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja maailmas; valdab
teadmisi antiik- ja
niitidisoliimpiamangudest ning Eesti
sportlaste saavutustest oliimpiamingudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; tunneb huvi koolis ja/voi
viljaspool toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt)
uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks
litkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Oppesisu, pitulemused klassiti

I kooliaste

Kehalise kasvatuse Oppesisu
valdkond/spordiala

Opitulemused

TEADMISED I kooliaste
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST .. . . . ~ -
Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.

Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,

andmine.

sportimispaikadesse ja kooliteel.

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu

2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise téhtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mingureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid,

4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi




riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

VOIMLEMINE

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P66re paigal
hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kéarihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumismadngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded
paigal. Kujundliikumised.
Konniharjutused: rivisamm (P) ja vGimlejasamm
(T).
Pohivéimlemine ja iildarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Lithike pdhivoimlemise kombinatsioon.




Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil ja
poomil; podrded pakkadel pingil. Tasakaalu
arendavad méngud.

Akrobaatika: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkagarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.

3. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,
kujundliikumised.
Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Phivoimlemine ja iilldarendavad
voimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade

pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.

PShivdoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast lilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

3. klassi opilane:

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

2) sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

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




Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pikkkond ja poorded pékkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste {iletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Gppimiseks hoolaualt.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

1. Klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
16petamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Hiipped. Takistustest tilehiipped. Hiipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Madalatest
takistustest {ilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt.

3. Kklass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped

3. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi
3) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.




parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

LIIKUMISMANGUD 1. Kklass: 15 - 18 tundi

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja
minikorvpalliga.

Litkumisméngud viljas/maastikul.

2. Klass: 21 - 24 tundi
Jooksu-, hiippe- ja viskemadngud.
Pallikidsitsemisharjutused, viskamine ja piilidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall.
Maastikuméngud.
3. Klass: 21 - 24 tundi 3. klassi opilane:
Jooksu- ja hiippeméngud. 1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes,
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise | visates ja piilides ning médngib nendega litkumisménge;
ja piiidmisega. 2) maingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on

Palli kédsitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, | kaasmingijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.
heitmine, viskamine, so6tmine ja piitidmine.
Sportménge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad liikumisméangud,
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliméng reeglite jargi.

Maastikuméngud.
TALIALAD 1. Kklass: 10 - 12 tundi
(kooli valikul: Suusatamine
s1.1usatal.nine voi Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,
uisutamine) allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.




Lehvikp6dre e. astepdore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptous.

Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.
Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine
uiskudel; uisutaja kehaasend.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine
Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkkudes. Libisamm. Vahelduvtoukeline
kahesammuline soiduviis. Paaristdukeline sammuta
soiduviis laugel nolval.
Kéaartdus. Laskumine kdrgasendis.
Uisutamine
Kite ja jalgade touge ja libisemisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.
S6idu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).
Sahkpidurdus.

3. Klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtoukeline kahesammuline soiduviis.
Paaristdukeline sammuta séiduviis. Laskumine
pohiasendis. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine
Soidutehnika: kéte ja jalgade t66 uisutamisel.
Soidu alustamine ja pidurdamine. Méngud jaal.

3. klassi opilane:
suusatamine

1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

2) laskub méiest pohiasendis;

3) 1abib jarjest suusatades 3 km distantsi.
uisutamine

1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab sditu alustada ja Iopetada;

3) uisutab jérjest 4 minutit.

TANTSULINE
LIIKUMINE

1. Klass: 5 - 6 tundi
Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid.
Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvdoimet
kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad méngud. Liikumine sodris
ja paarilisega korvuti ringjoonel.
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 10ppsamm.




Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. Klass: 6 - 8 tundi
Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli
voi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja litkumine
nendes. Erinevad
litkumised riitmi voi muusika iseloomu
vaheldumisel.
Siild- ja valsivote; kddrhiipped, galopp- ja
vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes.
2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

3. Kklass: 6 - 8 tundi
Mitmest (4-st) osast koosnevad
riitmikombinatsioonid; lilkumise alustamine ja
1opetamine 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.

3. klassi opilane:
1) méngib/tantsib opitud eesti lauluméinge ja tantse;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

UJUMINE

I kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninouded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumise algopetuse kursuse libinud 6pilane:
1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

II Kooliaste

Kehalise kasvatuse Oppesisu Opitulemused
valdkond/spordiala

TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline 6. klassi opilane:

SPORDIST JA .. . o qe ee . . . . .. . eq t Lee .
LIKUMISVIISIDEST aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele,

Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab




oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmiirused. Ausa miangu pShimotted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust
sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/vai {iritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

neid stindmuste kirjeldamisel; jérgib ausa méngu pohimotteid.
3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

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

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

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

6) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liitkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

4. Kklass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised
viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.




Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkkumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja kolmevdtteline
ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil vdi madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge
ja toengkégar (kitsel, hobusel), tilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

5. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iilldarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-,
venitus- ja ldodvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja
kolmevdtteline ronimine, kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;
ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P);
kangil jala iilehoog kaértoengusse ja tagasi; tiretdus
ithe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kidgarhiipe.




Iuvoimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptiided.

6. Klass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonodriga paigal ja liikudes..
Po6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja lodvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
Huvéimlemine(T): pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus-
ja sammhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

6. klassi opilane:

1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
roobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja
kangil (P);

6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- vo6i kédgarhiipe).

KERGEJOUSTIK

4. Kklass: 15 - 18 tundi
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe iileastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

5. Klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdédretdstejooks. Jooksu alustamine ja




1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mootmine.
Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi ja
lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

6. Klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte
tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmédrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

6. klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD
Sportméngud (kooli
valikul kaks méngu
kolmest)

4. Klass: 21 — 24 tundi
Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine liikkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
litkumisméngud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

5. Kklass: A sportméing - 15 - 18 tundi
B sportming - 9 — 12 tundi

Liikumisméngud ja teatevoistlused palliga. Valitud
sportménge ettevalmistavad litkumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja
166gitehnika Sppimine.




6. Klass: A sportméng - 1 0- 12 tundi

B sportming - 6- 8 tundi
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja
sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine.
Maing lihtsustatud reeglite jargi
Vérkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides.
Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méang 4:4 ja
5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

6. klassi opilane:

liikumismangud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkkumisménge ja
teatevdistlusi palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

sportméngud (kooli poolt valitud kahe médngu osas)

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sasmmudelt viske
korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

4) maingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab Opitud sportméngudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

TALIALAD
(kooli valikul kas
suusatamine voi
uisutamine)

4. Kklass: 15 - 18 tundi
Suusatamine. Po6rded paigal (hiippepdore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm-
tousuviis. Poikilaskumine. Laskumine pdhi-
ja puhkeasendis. Astepoore
laskumisel. Ebatasasuste iiletamine.
Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.
Uisutamine: Kite ja jalgade t60 tdiustamine
uisutamisel. Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

5. Kklass: 15 - 18 tundi
Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.
Sahkpodorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine véljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevdistlused.
Uisutamine. Séidutehnika tiiustamine. Uisutamine




erinevate kéteasenditega.
Ulejalasoit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva
tempo valimine kestvusuisutamisel.

6. Klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise
sammuta ja paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga. Paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-sodiduviis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkpodre.
Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Mingud
suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja

riihmas. Ulejalasoit vasakule ja
paremale.

Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Mingud ja

teatevoistlused uiskudel.

6. klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;
uisutamine

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

TANTSULINE
LIIKUMINE

4. Kklass: 6 - 8 tundi
Ruumitaju arendavad liikumised. Riitmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja valissodr. Ahelsodr. Polkasamm.
Ruutrumba pohisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja
tiildrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu
pohielement keha. Tantsupidude traditsioon.
Riietus, rahvardivad.
Rithma koost6 tantsimisel.

5. Klass: 6 - 8 tundi




Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg.
Valsivottes liikumine ja juhtimine.

Pdimumine ja kétlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pohisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm.
Loovtantsu pohielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. Kklass: S - 6 tundi
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-cha
pohisamm. Loovtantsu
pohielement aeg ja joud: diinaamika litkumisel
(energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite,
votete ja sammude tépsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.

6. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

ORIENTEERUMINE

4. klass: 4 - 6 tundi

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava
objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate
loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméangud.

5. klass: 4 - 6 tundi

Leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

6.klass: 4 - 6 tundi

Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse
maédramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikumisel. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine

6. klassi opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pdhileppemirke (10-15);

3) orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;




vastavalt pinnasetiilibile, reljeefivormidele,
takistustele.

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

UJUMINE

II kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinides ja
ujumispaikades.

Hiigieeninouded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine

Ujumise algopetuse kursuse libinud dpilane:
1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

III Kooliaste

Kehalise kasvatuse Oppesisu Opitulemused
valdkond/spordiala

TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, | 9. klassi opilane:

SPORDIST JA 1 liikumish kui tervist j 1) mdistab kehalise aktii i 1
LIIKUMISVIISIDEST regulaarse lukumisharrastuse kui tervist ja ) mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev
litkkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud
spordialade voistlusmiirused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise to6vdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

litkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid
ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda véivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jérgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda siistes;

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

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




5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

VOIMLEMINE

7. Klass: 10 - 12 tundi
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused. P6hivoimlemine ja
harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine
Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° pdore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus tihe jala hoo ja
teise tdukega (T) ning kiliinarvarstoengust hoogtous
taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/vai kdgarhiipe.
Iluvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pdérded, vurr,
veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

8. Kklass: 10 - 12 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:




koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluulidhendajatele lihastele; venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid,
pliramiidid

Harjutused roobaspuudel: tireltdus {ihe jala hoo
ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° poore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Toenghiipe: hark- ja/vai kdgarhiipe.
Iluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid,
kaheksad, vddnakud, visked ja ptiiided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

9. Klass: 10 - 12 tundi

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluulidhendajatele lihastele, venitusharjutused 6la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Pohivéimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade

9. klassi opilane:

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

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

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

4) sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe).




eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pOhisammud.

Riistvéimlemine: harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas, rddbaspuudel, poomil (T) ja kangil
P).

Toenghiipe: hark- ja/vai kdgarhiipe.
Iluvoimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja piilidmine (T).

KERGEJOUSTIK

7. Kklass: 1 0- 12 tundi
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise
hoojooksult.

8. Klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

9. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika
taishoolt (tutvustamine)
Heited, touked. Kuulitouke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

9. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas
kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning paigalt ja hooga
kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) suudab joosta jérjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

SPORTMANGUD
(kooli valikul kaks
méngu kolmest)

7. Kklass: A sportming — 10 - 12 tundi
B sportmiing - 6- 8 tundi
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja
liikumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Méng




lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisatilesannetega; soodu-harjutused juhtméngijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liilkumine
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja
nende iilesannete mdistmine. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.

8. Klass: A sportmiing — 10 - 12 tundi
B sportmiing - 6- 8 tundi

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikkumiselt. Vise s60dule vastuliikumiselt.
Katted. Méng 3:3 ja 5:5.
Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvatt.
Riindel6dk hiippeta ja kaitseming paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Tehnika tdiustamine mingus.

9. Kklass: A sportming — 10 - 12 tundi
B sportmiing - 6- 8 tundi

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sodtmise,
pliidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemédngust. Mang reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel6dgi ja
pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks. Ulalt
palling. Riindel6ok hiippega (P).. Pallingu vastuvott.
Maing reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
tédiustamiseks. Jalgpallis midng erinevatel
positsioonidel ning nende iilesannete mdistmine.
Ming reeglite jargi.

9. klassi opilane:
(dpitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas)

korvpall: sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted;
vorkpall: sooritab {ilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu;
jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate

jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid médngus.
Mingib kahte Opitud sportméngu reeglite jargi.

TALIALAD
(kooli valikul kas
suusatamine voi

7. Klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Paaristoukeline kahesammuline




uisutamine)

uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tousuviis.
Poolsahkpodrde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tousuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu
ldbimine, ileminek vastasnolvale laskumine,
jarsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit.
Kestvusuisutamine.

8. Kklass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline
uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja
labimine poolsahk-paralleelpdoretega.
Teatesuusatamine (vOistlusmidrused). Méngud
suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki ming lihtsustatud reeglite jérgi.

9. Kklass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja l&dbimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine.
Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette
ja jadhoki méng reeglite jargi.

9.klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi tilejalasditu;

2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

3) mingib ringette’i ja/voi jadhokit.

TANTSULINE
LIIKUMINE

7. Klass: S - 6 tundi
Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussdnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm.
Poiste ja tlidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud,
line-tants vm.




Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. Kklass: 5- 6 tundi
Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh arvestades
soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pohisamm. Valsisammu
tdiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.klass: S - 6 tundi
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja
teiste rahvaste tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine.
Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku litkumisala
viljendus. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsude tiiustamine.

9.Kklassi opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile.

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

ORIENTEERUMINE

7.Klass: 4 - 6 tundi
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi
abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha
madramine.

8. Klass: 4 - 6 tundi
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejidtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

9. Kklass: 4 - 6 tundi
Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine:
kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna méadramine,
kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja
tee valik. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide

9. klassi opilane:

1) labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2) oskab mairata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

3 ) oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti
maastikul;




mdilu. jargi kirjeldamine. 4) oskab milu jirgi kirjeldada l14bitud orienteerumisrada.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-,
suund- ja valikorienteerumine.




Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti médédratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse 0ppe eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatoGtamine, pliidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka
opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

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 dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning
Opilase tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.
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Loiming teiste Oppeainetega
I kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja litkkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupéraselt liikkudes; ilu mérkamine litkumises
ja enda iimber looduses.

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

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

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; modtiihikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste
vordlemine.

IT kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja litkkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.

Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsdnadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vdrdlemine, litkumiseks lihtsa
plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vairtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupirane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omaniolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu mérkamine litkkumises ja enda tiimber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1dbi inimese-, loodus-, ihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
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III kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsonade ja mdistete
tadhenduse modistmine 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 t60; vastupidavus ja taastumine;
ohutemperatuuri moju organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkkumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, ithiskonnadpetuse ja
ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine 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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