Kehalise kasvatuse ainekava

1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks pohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus véértustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala vo1 litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jdrgida ausa midngu
reegleid ning vaartustada koostood sportimisel ja litkumisel.

2. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

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

1) mdistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rithikas;

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

5) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi Oppima ja
liikkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusméirusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to0vOimet regulaarse
treeninguga;

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

10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

3. Oppeaine kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist védrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja {iritusi jdlgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning ausa méngu pohimotteid véddrtustav
liikumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises
kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja todvoimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdohiliikumisviisidena jooks,



hiipped ja visked), litkumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on
kohustus Opetada neist iihte) ning orienteerumine. I vdi II kooliastmes ldbivad &pilased
ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Oppele
suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna
spordi- voi liikkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav
oppesisu ldabida 75-80% oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liikumisviiside (nt kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm)
Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud
oppeks.

Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
iithendavad &pilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja
valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud Opitulemused, iild- ja valdkondlikud ning
ainepiddevused on saavutatavad.

4. Uldpidevuste kujundamine

Pidevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
viidrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab Opilaste
vadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja viidrtuspadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vidrtuste vastu soodustab keskkonda saastvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa médngu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida
oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
liikkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikkumisviise.
Suhtluspédevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pédevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise toovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
oOpilastelt 3 matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.



Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust niha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovOimet. Koostod kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

5. Ainetevahelised seosed

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, modtithikud, koordinaadid).

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

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja  tehnika saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/litkumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mirgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

6. Labivad teemad

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna &ppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning oppesisu kavandamisel, lihtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus voimaldab &pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
viidrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku liikumise jérgijad. 4
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid



liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vidrtustavateks iihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
viirtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa mingu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

6. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvédrtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest, taotletavatest
Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;
2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vdoimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks oppijaks;

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

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vOi tantsuiirituste jdlgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud, projektdpe,
spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu
analiiiisimine, Opimapi ja uurimistoo koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
mingimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjidrgses
arutelus, III kooliastmes sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-III
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niiilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste voimekusele.
Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning siilitada
ildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde litkkumiseks ning sportimiseks.

7. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
opitulemused dpetamise eesmirkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse dpilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks



tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning tegevuste puhul,
arvestades Opilaste isedrasusi. 5 Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku
Oppekava iildosa sitetest.

Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tdpsustakse kooli
Oppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega.
Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,
kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti maddratud harjutusi.
Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
neile individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmirk, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse
moistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Spilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval
ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Gpilaste
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsuiiritustel jm.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval dpilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut
andes rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

9. Fiiisiline opikeskkond

Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiildrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks. Kool
vOimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.



I kooliaste

Kooliastme opitulemused

3. klassi 10petaja:

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

olema kehaliselt aktiivne;

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid
liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja

liitklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud

kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -

inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid

spordivdistlusi ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mingida litkumisminge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
oOpilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine
ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele.
Kiitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes. Ohutu liitklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
pédrast kehaliste harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Opilane:

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

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes,
jéargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
taidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja
kehtestatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.




Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

I klass

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded paigal
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéadrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine. Ronimine kaldpingil,
tile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras
ja  sirutatult, juurdeviivad  harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pikkkond, tasakaalu arendavad
liikumisméngud.

II klass
Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja

kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, poorded paigal,
kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikkkond, kond kandadel, liikkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused
Rakendusvoimlemine. Ronimine kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras
ja  sirutatult, juurdeviivad  harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkigarast tilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,

Opilane:

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

2) sooritab pohivoimlemise 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).




pingil, kasutades erinevaid koOnni- ja

jooksusamme, tasakaalu  arendavad
liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused

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

III Klass

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

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

P6hivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine kaldpingil,
tile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras
ja  sirutatult, juurdeviivad  harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkigarast tilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme, pidkkkond ja poorded
piakkadel, voimlemispingil kond kiiruse

muutmise, takistuste tiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused

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




Jooks, hiipped, visked

Oppesisu Opitulemused

I klass Opilane:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu | 1)  jookseb kiirjooksu plististardist
alustamine ja l0petamine, mitmesugused | stardikidsklustega;

jooksuharjutused. Kiirendusjooks, | 2) 1dbib joostes vdimetekohase tempoga 1
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo | km distantsi;

valimine. Piististart koos stardikédsklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. = Maandumine  kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest

takistustest iilehiipped parema ja vasaku
jalaga.

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

IT klass

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase

jooksutempo  valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise
oskus.  Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe
otsehoolt.

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

III Kklass

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja IOpetamine, jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase

3) sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

4)  sooritab  palliviske
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

paigalt  ja




jooksutempo  valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise
oskus.  Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe
otsehoolt.

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

Liikumismingud
Oppesisu Opitulemused
Opilane:
I klass 1) sooritab harjutusi erinevaid palle
Jooksu-  ja  hiippeméngud. Mingud | porgatades, vedades, sootes, visates ja
(joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja | piiiides ning mingib nendega liikumisménge;
toukamisega. Liikumismingud | 2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
viljas/maastikul. jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.
IT klass
Jooksu-  ja  hiippeméngud. Mingud
(joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumismingud
véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita  ja palliga.

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

III klass

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

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita  ja palliga.
Pallikidsitsemise harjutused: pdrgatamine,

vedamine, viskamine, s66tmine ja plitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.




Taliala

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused

I klass Opilane:

Kelgutamine 1) suusatab  paaristdukelise  sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise

II klass kahesammulise sdiduviisiga;

Kelgutamine 2) laskub maéest pohiasendis;
3) labib jirjest suusatades 2 km (T) / 3 km

II1 Kklass (P) distantsi.

Suuskade  kinnitamine, pakkimine ja

kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja

tousmine paigal ning litkudes,

tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptdus, kéaértous. Sahkpidurdus.

Laskumine pdohiasendis.  Paaristoukeline

sammuta ja vahelduvtoukeline

kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline liikumine

Oppesisu

Opitulemused

I klass

Eesti traditsioonilised laulumingud ja
parimustantsud. Sammud ja litkumised,
riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

II klass

Eesti traditsioonilised laulumingud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised,
riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

III Klass

Eesti traditsioonilised laulumingud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised,
riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Opilane:
1) méngib/tantsib opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.




Ujumine
/joust. 01.09.2018/

Oppesisu

Opitulemused

I-II1 klass

Ohutusnouded ja turvalisus basseinides ning
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Sukeldumine,
holjumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine.

Opilane

1) Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis
kokku 200 meetrit edasi liikuda;

2) Hindab adekvaatselt oma voimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.




II kooliaste

Kooliastme opitulemused

IT kooliastme dpitulemused kajastavad opilase head saavutust.

6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jirgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

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

5) moistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sédédstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiidrusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {iihte voistkonda jne) koOigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pohimdétete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vodistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste  vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méangureegleid
jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise  aktiivsuse  tidhtsus  tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused II
kooliastme Opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussOnavara. Opitavate spordialade
pohilised vOistlusmédrused. Ausa mingu

pohimaotted spordis.

Ohutus- ja  hiigieenireeglite  jdrgimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev liitkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jéargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida




sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vOimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning
maailmas tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamédngudest

mingureegleid jne;

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

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

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;
7) valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi; teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Oppesisu Opitulemused

IV klass Opilane:

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine | 1) sooritab pohivoimlemise
viirus ja kolonnis; podrded sammliikumiselt. | harjutuskombinatsiooni (32 takti)

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa

ja hoonooriga.

P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kite ja jalgade hood,
lodvestamised, vetrumised.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P)
ja selle oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; poorded .

V Kklass

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa

ja hoonooriga.

P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja

saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liitkudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga
(T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;

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

6) sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi
kdgarhiipe).




vahendiga: kite ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.

AKkrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P)
ja selle oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; poorded .

VI klass

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa

ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kite ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

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

AKkrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P)
ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; poorded .

Kergejoustik
Oppesisu Opitulemused
IV Kklass Opilane:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdidretdstejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madallédhte tutvustamine.
Stardikdsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.

Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.




V Kklass

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine
ja 1opetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madallédhte tutvustamine.
Stardikidsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.

Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

VI klass

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Liikumis- ja sportmiangud

Liikumismingud
Oppesisu Opitulemused
IV Kklass Opilane:

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

V klass
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

VI klass
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud
ja teatevodistlused pallidega.

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) mangib reeglite jdrgi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméngud _
Oppesisu Opitulemused
IV Kklass Opilane:

Korvpall. Palli hoie sootes, piilides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Miing lihtsustatud reeglite jéargi.

Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng
4:4j3a5:5.

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

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

3) sooritab palli so6tmise ja peatamise
jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud sportmédngu
lihtsustatud reeglite jargi.




V Kklass

Korvpall. Palli hoie soétes, piilides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Miing lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng
4:4j3a5:5.

VI klass

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

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

Talialad

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused

IV klass Opilane:

Laskumised  pohi- ja  puhkeasendis. | 1) suusatab paaristdukelise iihesammulise
Tousuviiside kasutamine erineva raskusega | sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
ndlvadel. Uisusammpoore, poolsahkpoore ja | kahesammulise soiduviisiga ja

poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline ithesammuline soiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline so6iduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

V Kklass

Laskumised  pohi- ja  puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nodlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpoore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline ithesammuline soiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkp&orde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 1dbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km
(P) distantsi.




Uuisutamine

Oppesisu Opitulemused

VI klass Opilane:

Oppesisu 1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja
Uisutamine erinevate kiteasenditega. paremale;

Ulejalasoit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Start, soit kurvis ja
finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja
teatevoistlused uiskudel.

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;
3) uisutab jirjest 6 minutit.

Orienteerumine

Oppesisu Opitulemused

IV klass Opilane:

Maastikuobjektid,  leppemirgid,  kaardi | 1) oskab orienteeruda kaardi jéargi ja kasutada
modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), | kompassi;

kauguste méddramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vOrdlemine. Asukoha médramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

V Kklass

Maastikuobjektid,  leppemirgid,  kaardi
modtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe),
kauguste médramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha méidramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

VI klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
midramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste
objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Orienteerumisméngud.

2) teab pohileppemirke (10-15);

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

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

5) oskab mingida orienteerumisméinge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.




Tantsuline liikkumine

Oppesisu

Opitulemused

IV Kklass

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted
ja -sammud; 4-8-taktilised liikkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded,
poimumine litkudes, poorded ja podrlemine.

V klass

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted
ja -sammud; 4-8-taktilised liikkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded,
pdimumine liikudes, poorded ja podrlemine.

VI klass

Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi,
paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine
ja arutelu.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussdnad,
pohisammud ja kombinatsioonid.

Opilane:

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

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.




III kooliaste

Kooliastme opitulemused

III kooliastme Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

Pohikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse  vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab podhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmiirusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa midngu pohimotete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades nihtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi nédhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (v&i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niitidisolimpiamidngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel;

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

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu Opitulemused

Opilane:
selgitab  kehalise  aktiivsuse ning

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui | 1)

tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele. Ohutu liitkumine ja
litkklemine. Loodust séddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud  spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmirkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise

regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele
ja toovoimele;

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

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmirgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,




pohimotted  jm).  Kehalise — to6voime
arendamine: erinevate kehaliste voOimete
arendamiseks sobivad harjutused,

harjutamise metoodika. Kehalise vOimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)vdaistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamingudest) ja  tuntumatest
oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile".

Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

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

Y(")imlemine _
Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:

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

P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate véimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Rithi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja  puusaliigese
liikkuvuse arendamiseks.

VIII klass

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasriithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade

1) sooritab Opitud vaba- vOi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni

roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil
(P);

4) sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kégarhiipe).




eelsoojendusharjutustena.

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

Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli
ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

IX klass

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

P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
ildarendavate vdoimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli
ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud.

Aeroobika tervisespordialana.

I~(ergej6ustik _

Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

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

3) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;




Korgushiipe (iileastumishiipe).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

VIII klass

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

IX klass

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

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

S~p0rtmﬁngud _
Oppesisu Opitulemused
VII klass Opilane:

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende iilesannete mdistmine. Méng
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.

VIII klass

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende iilesannete mdistmine. Ming.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu

1) sooritab tundides Opitud sportmingude
tehnikaelemente;

2) sooritab libimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindeloogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

4)  moistab  erinevatel  positsioonidel
mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus;

5) mingib kaht Opitud sportmingu reeglite
jargi.




vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitsemédng. Miéngijate asetus platsil ja
liikumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jéargi.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Libimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméadrused. Méng reeglite jargi. Ming
3:3jas5:5.

IX klass

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende iilesannete modistmine. Ming.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Médng
reeglite jargi.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
plitidmine ja vise korvile liikumiselt.
Libimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemingust. Korvpalli
voistlusméddrused. Méng reeglite jirgi. Ming
3:3jas5:5.

Taliala

Oppesisu Opitulemused

Uisutamine Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
tilejalasoitu;
2) suudab uisutada jirjest 9 minutit;
3) méngib ringette’i ja/voi jadhokit.
Oppesisu Paralleelpidurdus. Tagurpidiséit.
Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja/voi jadhoki.

Orienteerumine

Oppesisu Opitulemused

VII klass Opilane:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)

1) ldbib orienteerumisraja oma voOimete




méidramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste
objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Orienteerumisméangud

VIII Kklass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
méidramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste
objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jirgi.

IX Kklass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
midramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste
objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jirgi.

kohaselt;

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

3) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi
ning teevarianti maastikul;
4) oskab milu jirgi
orienteerumisrada.

kirjeldada ldbitud

Tantsuline liikumine

Oppesisu

Opitulemused

VII klass

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi,
paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine
ja arutelu.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.
Omandatakse moisted,
pohisammud ja kombinatsioonid.

oskussonad,

VIII Kklass
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja

Opilane:

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

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.




noormeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

Erinevate liikkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus.

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

IX Klass
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

Erinevate liikkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus.

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

Ulekoolilised- ja koolidevahelised iiritused

Spordipéev — Kohtunikutdo, voistlemine kaaslastega — ausa vdistluse pdhimdtete jargimine,
oskus ennast kokku votta pingelises voistluslikus olukorras.

Matkapidev - Orienteerumine mastikul, kaardi kasutamine, looduses viibimine,
keskkonnasiistlik tegevus.

Koolidevahelised voistlused- oma sportliku vormi vordlemine teiste koolide Opilastega,
sportlik jarjepidev treening, sihikindlus ja visadus.




