Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pohikoolis on kujundada dpilastes eakohane kehakultuuripadevus: suutlikkus vairtustada kehalist
aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa miangu reegleid ning vaartustada koost6dd sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 10puks Opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja tdovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kdituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
5) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama,;

6) tunneb ausa miangu pohimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargides ja
keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

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

10) viartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse 6ppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.



Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste — 8 nadalatundi
II kooliaste — 8 nadalatundi
111 kooliaste — 6 nidalatundi

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist viidrtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale
litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja {iritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus
toetab dpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi
ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa midngu pohimdtteid vadrtustav litkumine ja sportimine
toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad opilaste mitmekiilgset arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja
tervislik litkumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja dppesisus
esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kahte),
tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist {ihte) ning orienteerumine. I voi II kooliastmes ldbivad
Opilased 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 liikumisharrastuse traditsioone ning
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olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu
labida 75-80% oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate
pohialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid
eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis ihendavad dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, iild- ja valdkondlikud ning ainepddevused on
saavutatavad.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Péadevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vddrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll
Opetajal, kes loob oma véartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab dpilaste vddrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja viirtuspidevus. 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 vaartuste vastu soodustab
keskkonda sééstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méngu pdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupiadevus. Koostdo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast
kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.



Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada.
Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja
tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse
kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning
leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi voimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovdimet. Koostod kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt vodistlusprotokollid, 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 vOodrkeelsete tekstide lugemine
toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mdotmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, modtithikud, koordinaadid).



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

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab dpilastel 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 avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele kédsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning dppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest
ning Oppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjdiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas
hoolt oma td6&vdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu. Oppetegevus
voimaldab oOpilastel 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 jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada keskkonda ning kujundada Opilastest
keskkonnateadliku litkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides oOpitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vdartustavateks iihiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada 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 jérgitakse spordi lilimat aadet — ausa mingu pohimdtteid.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.



2. Ainekavad

2.1. Kehaline kasvatus
2.1.1. Kehalise kasvatuse oppeaine Kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.2 Riitmika
2.2.1. Riitmika rohuasetused

I arengutase

I arengutasemel (eeldatavalt 1.-2. klassis) arendatakse Opilaste kuulamis-, jalgimis-, matkimis-, mdistmis- ja lihtsamate korralduste tditmise oskusi.
Opilasi dpetatakse tunnetama oma keha ja liigutusi, arendatakse ruumitaju. Riitmitunde arendamine pdhineb individuaalse liikumise/liigutuste riitmi
kohandama Oppimisel etteantud riitmile: muusika, saatelugemine vms. Harjutusi dpitakse matkides, eeskuju jargi, abiga. Kujundatakse hiigieeni- ja
korraharjumusi.

IT arengutase

11 arengutasemel podratakse eelnevaga vdrreldes suuremat tihelepanu ruumitaju arendamisele ja oma kehaasendi kontrollimisele. Opitakse
erisuunalisi liigutusi ja eri kehaosade motoorika koordineerimist. Mdngude ja tantsude kaudu saadakse praktilisi sotsialiseerumise oskusi.
Arendatakse dpilaste loovust.

III arengutase
Opitakse tantsima lihtsamaid seltskonnatantse ja pidudel rollikohaselt kiituma. Liikumiskavade dppimisel arvestatakse dpilaste
muusikaeelistustega.



2.2.2. Riitmika dpetamise pohimotted

Riitmika Opetamise eesmirgiks toimetulekudppes on arendada iga lapse individuaalsetest eeldustest 1dhtuvalt riihti, tasakaalu, koordinatsiooni,
litkkuvust, ruumi- ja riitmitaju.

Riitmikatundides kasutatakse kehatunnetuse-, kontakti- ja kommunikatsiooniharjutusi, ménge ning tantse, mille abil saab arendada nii dpilaste
fiitisilisi voimeid kui psiitihikat, kinnistada verbaalse kui ka mitteverbaalse suhtlemise oskusi. Tdhelepanu podratakse litkumise riitmile, tempole ja
tapsusele ning liigutuste 1dpetatusele.

Riitmika dpetamine on tihedalt 16imunud teiste ainete dpetamisega.

Riitmikatunnid toetuvad pedagoogilisele muusikateraapiale ning kehalise kasvatuse tundides dpitule.

Riitmikatundides iihendatakse kehalise kasvatuse tundidest tuttavad harjutused muusika ja riitmiga.

Riitmitunde aluseks on motoorsus, so lihase liigutustele tugineva korraparase liikumise tunnetamine. Muusika riitmiline kiilg organiseerib psiiiihikat,
liigutused muusika saatel ja riitmiline litkumine aktiviseerib kdiki psiitihilisi protsesse, aitab kaasa dpilaste enesetunnetuse kujunemisele, tostab

meeleolu. Tundides mangitakse muusikadpetuses Opitud laulu- ja ringménge, riitmipille.

Riitmikatundides kujundatakse Opilastel verbaalseid ja mitteverbaalseid suhtlemisoskusi. Selleks kasutatakse teiste ainete tundides ja vaba aja
tegevustes Opitud salme, riitmilisi luuletusi.

Riitmikatundides dpitakse tantse ja ménge, mida esitatakse klassi- ja koolipidudel.

2.3. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes

3. klassi 10petaja:
1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;



2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), sooritab
pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

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

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

5) teab, kuidas kédituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik 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 méngida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

2.4. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

Oppesisu ja opitulemused I Kklassis

Teema Oppesisu ja méisted Taotletavad 6ppetulemused
Teadmised spordist | Liikumise tdhtsus tervisele. Kéiitumine kehalise e teab sportimise tdhtsust tervisele;
ja liikkumisviisidest kasvatuse tunnis, erinevates sportimispaikades ja e teab ja jargib kditumisreegleid erinevates
tanaval. Ohutus- ja méngureeglid. Hiigieenireeglid ja sportimispaikades;
ritetumine. Oma sooritusele hinnangu andmine. e tdidab ja jargib mangureegleid, hiigicenireegleid;

Tuntumad spordialad ja nende alade sportlased.

Voimlemine Pohiasendid ja liikumised e teab vOoimlemise pohiasendeid ja litkumisi;
Algseis, sulgseis, pikkseis, harkseis, toengkagar, e teab erinevaid liikumisviise, samme ja riviharjutusi;
toengpdlvitus, iste, toengiste, kdgariste, kdhuli, selili. e oskab rivistuda viirgu ja ithe kaupa kolonni;




Kéed all, ees, iilal, korval, puusal, pihkseongus,
sOrmseongus.

Kerepoore, painutamine, vibutamine, kite ja jalgade
ringitamine, hargitamine.

Matkimisharjutused. Vabaharjutused ja harjutused
vahenditega kdigile lihasrithmadele. Vahendid:
lipukesed, liivakotikesed, kurikad, voimlemiskepid,
rongad, keskmised pallid, voimlemispingid.

Rivi- ja korraharjutused

Rivistumine iihte viirgu. Rivistumine kolonni
ithekaupa. Viiru moodustamine kolonnist podretega
paremale (vasakule). Poorded paigal. Pohiseisang.
Paaride moodustamine.

Pihkseongus ringi moodustamine. Rivistumine
kolonni 2-,3-,4 kaupa suunaja voi orientiiri jargi.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Kond kindla riitmi jérgi. Kond erinevas tempos ja
erineva sammupikkusega. Pdkk- kdnd kandadel.
Kégarkond. Juurdevotusamm. Matkivad
konniharjutused. Kond erinevate kiteasenditega ja -
liigutustega.

oskab muusika jirgi valida sobivat litkumiskiirust.
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Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kiikkihiiplemine.
Hiiplemine kahel jalal, iihel jalal paigal ja litkumisel.

Hiiplemine timber ja iile vahendite ning nende vahel.
Matkivad hiiplemisharjutused. Pdlvetdste hiiplemine.
Ettevalmistavad harjutused hiiplemiseks hiipitsa
tiirutamisega.

Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud,
hiippeharjutused, tasakaaluharjutused, akrobaatika.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Jooks dige pea-, keha-, kiteasenditega, poia
jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks vahelduvalt
konniga kolonnis, paarides, looklevalt, siksakina,
modda joont.

Tagurpidijooks. Jooks ldbisegi. Jooksu kiire
alustamine ja 1dpetamine (jooksu pidurdamise
véltimine). Pendelteatejooksu teatevahetus
kiteplaksuga. Voidujooks kuni 20 m.

Hiipped

Hiippeharjutused minguvormis. Uleshiipped
hoojooksult iihe jala tdukelt (rippuvate esemete
puudutamisega). Ulehiipped takistustest.

oskab jooksta piistiasendist stardikdsklusega;
oskab osaleda teatevoistluses.
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Visked, viskeharjutused

Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja
teiste viskevahendite viskamine vasaku ja parema
kiega vastu seina. Ule ndori, vorgu, takistuste.

Liikumis- ja
sportméingud

Pallikasitsemisharjutused

Palli tunnetamine: hoie, veerctamine, viskamine
(altvise, iilaltvise, vise rinnalt ja Olalt); piilidmine
paarides (paariliste vahekaugus 2m) kahe kdega.

Palli veeretamine erinevatest ldhteasenditest (kdgar,
rististe jne.). Palli veeretamine mirgi tabamisega.

Keskmise palli porgatamine maha ja kinni piitidmine
kahe kdega. Pallivise vastu seina ja piitlidmine péarast
maast porkumist.

Mairkivisked kahe ja iihe (parema ja vasaku) kdega
horisontaalsesse (kaugus 4m) ja vertikaalsesse
(korgus 1,5-2m) maérki.

Pallide (ja teiste viaikevahendite) viskamine iile

takistuste (noor, vork jms). Rahvastepalli méangu
tutvustamine ja Gppimine.

Jalgpall

oskab sooritada lihtsamaid palliharjutusi;
teab rahvastepalli reegleid,;

on kaasméangijatega sobralik;

jargib kohtuniku reegleid;

oskab méngida erinevaid seltskonna-ja liikumisménge

juhiste jargi.
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Jalgpall kui méngu olemuse kirjeldus ja reeglistik.

Pallitunnetus. Jalgpalli kaasamine teatevdistlustesse.
(ndit. palli vedamine edaspidi, tagurpidi, tallaga palli
tombamine jne.)

Loogid. Loodgid omavahel jala  sisekiiljega.
Mitmesuguste mangude kasutamine. (ndit. “jalgpalli
kulli” erinevad variandid; “Slaalom”; “Hunt ja
kanad”; “Pall iile joone™; “Kurg” jne.) Pealel6ok jala
pealsega. (ndit. tithja vidravasse korda moodda)
Maingud lihtsustatud reeglitega.

Suusatamine Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. oskab suuski kinnitada;
oskab liikuda suusarivis;

Kukkumine ja tOusmine suuskadel. Libisamm. hoiab &igesti suusakeppe.;

Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis. Poorded oskab libisammu.

paigal. Astepdore laskumisel. Trepp-, kéér- ja

astesammtous. Laskumine pohi- ja madalasendis.
Riitmika ja Riitmid kehaga (kehapill): kéteplaksud, kétepatsud, sooritab kehatunnetusharjutusi koostegevuses,
tantsuline liikumine | jalar6hud, kella tiksumine, kitkumine, diutamine, imiteerimise, ndidise, instruktsiooni

saagimine.

Liikumised ja tegevused vahenditega: pallidega,
ritikutega, lintidega;
Nimed, litkumine muusikas, ruumitunnetus.

(verbaalne/alternatiivsete vahenditega) jéargi.
oskab tekitada kergemaid riitme oma kehaga;
oskab kasutada riitmipille ja liikuda nende jérgi;
oskab liikuda ringis;

méngida liikumisménge;
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Paaristegevused: ,,Voolimine”, ,,Joonistamine”,
,Kirjutamine”. Loodusnihtuste matkimine: vihm,
tuul, rahe, lained.

Erinevate t66de imiteerimine: voki tallamine,
niitmine, vaiba kloppimine.

Loomade litkumise matkimine. Lihtsamad
koordinatsiooniharjutused

Tantsud, tantsuharjutused, tantsuvotted: ringjoon,
ringjoonel korvuti, ringjoonel vastamisi, kodarjoon,
kodarjoonel kdrvuti, kodarjoonel vastamisi, kdevang,
siildvote, sulgvote . Lihtsammudest kombinatsioonid:
kukekond, poiakdnd, galopp, polvetdstejooks,
sddretostejooks, ummishiipe, madalhiipaksamm.

Lauluringméngud.

tantsib lihtsamaid parimustantse.;

oskab muusika jirgi lugu improviseerida ja jutustada;
sooritab rithi- ja tasakaaluharjutusi
imiteerimise, naidise,
(verbaalne/alternatiivsete vahenditega) jirgi,
oskab  lihtsamaid
166gastuda.

1ddvestusharjutusi  ning

koostegevuses,
instruktsiooni

suudab

Oppesisu ja 6pitulemused II klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad 6ppetulemused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega,

nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne;
oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis,
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oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab
(Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Jalg (ees, taga, korval) varbal kiikk, polvitus,
polvitusiste, harkiste (toengharkiste), rististe,
toenglamang. Kéed rinnal, dlgadel. Vabaharjutused
ja harjutused kdigile lihasrithmadele. Kallutamine,
kite ja jalgade raputamine, ristitamine, kdaritamine.

Rivi- ja korraharjutused

Tervitamine rivis. Rivikdskluste tditmine.
Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.
Harvenemine ja koondumine.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Pdlvituskond, jalatostekond, tagurpidi kond.
Ristsamm. Juurdevotusamm ette. Kond kéte
erinevate asenditega. Kond (jooks) iile takistuste ja
takistuste vahel. Konni (jooksu) harjutused signaali
jargi.

Harkishiiplemine, kéérishiiplemine, kddrishliplemine
jalavahetusega, sulghiiplemine pddretega ja
poolpooretega molemale poole. Hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid erinevatest hiipistest. Hiiplemine
paigal ja liikudes edasi hiipitsa tiirutamisega ette.
Hiiplemine iile kiikuva hoonoori.

oskab  litkuda, kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

15



Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.

Ripplamang. Rippkiikk. Ripplamangus kéte
koverdamine. Ronimine varbseinal, kaldpingil ja
horisontaalredelil.

Akrobaatika- veered, tirel ette.
Hiippeharjutused. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused
Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna muutmisega
erinevatele signaalidele reageerimisega.

Jooks “kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega.

Voidujooks 30 m
Jooks rahulikus tempos kuni 3 min (ménguvormis).

Hiipped

Hiippeharjutused ménguvormis. Uleshiipped
hoojooksult iihe jala toukelt (rippuvate esemete
puudutamisega). Ulehiipped takistustest.

Visked
Mirkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki
(kaugus 4 m). topispallide.

jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

on suuteline joostes valima vdimetekohast tempot;
sooritab  Jige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
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Liikumis- ja

Palli viskamine iihe (parema ja vasaku) ja piiiidmine

sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades,

sportméngud kahe kdega paarides (vahemaa 3m). Palli viskamine vedades, soOtes, visates ja piilides ning méangib
ja piiidmine lisaiilesannetega. nendega litkumisménge;
méngib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli lihtsustatud
Viikese palli viskamine ja piitidmine tihe (parema ja reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
vasaku) kdega. kohtuniku otsust.
Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki
(kauguselt Sm, vertikaalse margi korgus 2m, @ 1m).
Keskmiste pallide ja topispallide edasiandmine
ringselt ja kolonnis erinevatest 1dhteasenditest.
Rahvastepalli midngu dppimine (reeglid).
Jalgpall.
Mone sOnaga ajaloost ja reeglitest. Loogid. Erinevad
166gid paarides. (néit. soddud jala sisekiiljega;
s00dud peatumisega jne.) Karistuslodgi olemus ja
160mine tithja viravasse. Méngud: saalijalgpalli
reeglid ja méng 5:5 vastu. Méingudes kasutada
erinevaid palle. (néit. tennispalli, kummipalli jne.)

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga;
paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused laskub maéest pohiasendis;
suuskadel. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. 1ébib jdrjest suusatades 2km.

Riitmika ja Riitmiliikumine: erinevad marsid, kdnnid, pakkadel, huvitub tantsust koolis ja mujal;
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tantsuline liikumine

kandadel, kehapill. Vaba liitkumisimprovisatsioon ja
eneseviljendusoskus erinevates riitmides.

Liikumised ja tegevused vahenditega: lintidega,
papptaldrikutega. Paarisharjutused: peegeldamine.

Loovliikumine: pantomiim.

Erinevate rahvaste muusika ja litkkumise
tutvustamine. Tantsuharjutused: galoppsamm,
hiipaksamm, vahetussamm hiipakuga.
Tantsud: eesti rahvatantsud, rahvaste
seltskonnatantsud.

oskab oOpitud liikumisi ja tantse;

oskab kuulata muusikat, tekitada riitme oma kehaga ja
seda analiilisida;

oskab luua ise kergemaid litkumiskombinatsioone;
oskab lihtsamaid liitkumisménge;

oskab liikuda aeglases, kiires ja vdga kiires tempos;
sooritab riihi- ja tasakaaluharjutusi koostegevuses,
imiteerimise, ndidise, instruktsiooni
(verbaalne/alternatiivsete vahenditega) jirgi,

oskab lihtsamaid Iddvestusharjutusi ning suudab
166gastuda;

oskab hoida oma kohta ringis tantsimisel ja harjutuste
sooritamisel.

Oppesisu ja épitulemused I1T klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad oppetulemused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest

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

andmine

Ohutu  litkumise/liiklemise  juhised  Opilasele,

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust
tervisele, nimetab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab
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kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega  tegeldes;  ohutu  liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest
ja tantsutiritustest.

(Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Jalg taga, polvitus vasakul (paremal) jalal, toengroht
poOlvitus véljaaste (samm), toengnurk iste, uppiste,
poolspagaat, upplamang. Kéte asendid- pihutsi.
Jalgade asendid- tallutsi. Vabaharjutused ja
harjutused vahenditega kdigile lihasrithmadele.

Rivi- ja korraharjutused

Poorded paigal (ithe jala kannal, teise pdial).
Poolpoorded paigal. Kiskluse “paigal” tditmine.
Umberrivistumine kolonnist ithekaupa kolonni 2 (3,
4) kaupa litkumisel pooretega vasakule (paremale).
Umberrivistumine ringjoonele.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Vahetussamm, viljaastekond. Kond kéte erinevate

oskab  litkuda, kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest).
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liigutustega. Kiirenev kond iileminekuga jooksule.
Harki- risti hiiplemine. Koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.
Riplemine kangil, roobaspuudel, horisontaalredelil.
Hiippeharjutused. toenghiipped. Tasakaaluharjutused.
Akrobaatika- tirel ette- poolspagaat, turiseis, kaarsild

(abistamisega), veered, tiritamm  koverdatud
jalgadega.

Kergejoustik Jooks, jooksuharjutused jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
Piistilihe, ~ jooksu  alustamine  piistildhtest. 14bib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

Kiirendusjooksud kuni 40 m. Tsoonijooksud 3x10 m.
Jooks rahulikus tempos kuni 3-4 min (mdnguvormis).

Polvetostejooks  paigal ja  edasiliikumisega,
jalatdstejooks, sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.

Hiipped

Korgushiipe otsehoolt (iile kummi). Hiipped iile
madalate takistuste sammasendis oige

maandumisasendiga. Paigalt kaugushiipe.

Visked, viskeharjutused
Mirkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki

sooritab  Jige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta
(paku laius 1m).
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(kaugus 5 m). viskeharjutused kergete topispallidega
mitmesugustest ldhteasenditest. Viskeméngud.
“Pallikool”.

Liikumis- ja
sportméingud

Keskmise palli viskamine ja piilidmine paarides
(vahemaa 4- 6m). Viikese palli viskamine ja
plitidmine paarides.

Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku jalaga.

Palli pdrgatamine paigal parema ja vasaku kéega.
Palli porgatamine vaheldumisi parema ja vasaku
kdega paigal ja liikumisel.

Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki
(kaugus 6m, vertikaalse mérgi kdrgus 2,5m, @
Im).

Keskmise palli viskamine ja piilidmine paarides
litkkumisel. Rahvastepalli méng voistlusreeglite
kohaselt.

Jalgpall

Reeglid. Lo6gid. Litkumiselt erinevate 166kide
tutvustus ja l66mine. (néit paaris litkumiselt jala
sisemise kiiljega s66tmine ringis liikudes jne.)

Viravavahi mingutehnika tutvustamine. Tahelepanu
oigelt kauguselt 166misele. Palli peatamine rinnaga.
(niit. paaris harjutused. Uks tdstab, teine piiiiab

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades,
sO0tes, visates ja pililides ning méngib nendega
litkumisménge;

mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on
kaasmingijatega sObralik ning austab kohtuniku otsust.
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peatada.)

Ming.
Saalijalgpall ja lihtsustatud reeglitega staadionil.
Avalik, karistusloogid: 11.m pealt, vabalook.

Suusatamine Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga;
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm. laskub miest pdhiasendis;
Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis. P66rded 14bib jirjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
paigal. Astepoore laskumisel. Trepp-, kéér- ja
astesammtous. Laskumine pohi- ja madalasendis.
Riitmika ja Riitmiliikumine: riitmiharjutuste omavahelised oskab riietuda vastavalt olukorrale ja tdidab

tantsuline liikumine

kombinatsioonid, riitmi leidmine ja liigutuslik
matkimine antud muusikapala jérgi- marss, polka,
valss. Koordinatsiooniharjutused: iimberrivistused,
suunamuutused ja kujundlitkumised (sodris, ringis,
viirus, kolonnis).

Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega voi riihmaga
vabalt valitud muusika saatel 2-3 elemendist
koosneva tantsukombinatsiooni vdljamotlemine ja
esitamine. Tantsuharjutused: galopp-, polka- ja
hiipaksammude kombinatsioonid, polkasamm
pOordega, valsisamm.

Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest
tdnamine, viisakas suhtlemine tantsupdrandal.

hiigieenindudeid;

oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja
seda analiiiisida;

sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi
jargi, improviseerida ja tantsida rahvatantse;

huvitub tantsust nii koolis kui ka viljaspool kooli;
kirjeldab ndhtud tantsu suunavate kiisimuste jargi;
maoistab tunnis kasutatavat oskussonavara;

oskab vilja moelda lihtsamaid tantsukombinatsioone;
suudab tantsida 8-taktist koosnevat tantsu;

sooritab Opitud kehatunnetusharjutusi eeskuju jérgi
ning vajalikus riitmis ja tempos;

liigub kooskolas muusikaga;

sooritab Opitud riihi- ja tasakaaluharjutusi eeskuju jargi
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ning vajalikus riitmis ja tempos;

Tantsud: eesti rahvatantsud rahvaste e sooritab Opitud sotsiaalset ja emotsionaalset arengut
seltskonnatantsud. toetavaid harjutusi eeskuju jirgi ning vajalikus riitmis
ja tempos.

e teab oma kohta rivis ja suudab seda hoida tantsimisel,
harjutuste sooritamisel;
e oskab teha Iddvestusharjutusi ning suudab 16dgastuda.

2.5. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid II kooliastmes

6. klassi Iopetaja:

1y
2)
3)
4)

5)

6)

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

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi Oppesisu alt), teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liitkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib
ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistel sporditiritustel

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti ja
kehalist vdimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdd tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid
ja voistlusmédrusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda jne)
koigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripira, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte
antiikoliimpiaméangudest;

23



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 {ilesandeid, kokku leppida méingureegleid jne, soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

2.6. Kehalise kasvatuse dppesisu ja opitulemused IT kooliastmes

Oppesisu ja opitulemused IV klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad 6ppetulemused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Litkumissoovitused II kooliastme opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdohilised vdistlusmasrused.
Ausa mingu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine
spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:  kuidas

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

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises  tegevuses; teab, kuidas  viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
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sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida
(Opetaja toel wvalitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kdituda spordivadistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antitkolimpiamangudest.

Voimlemine

Rivikorraharjutused: timberrivistumised viirus ja
kolonnis.

Riithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
PShivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.

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

Rakendusvdimlemine: kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

sooritab  pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni
lugemise saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
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Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil vdi madalal poomil. Toenghiipe:
hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar
(kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Jooks erinevatest lahteasenditest (ka paarides)
reageerimiskiiruse arendamiseks. Kiirendusjooksud
50-60 m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul
(erineval pinnasel, kallakul, takistuste liletamisega,
lumes). Piistildhe iihe kée toetusel.

Hiipped

Korgushiipe- lileastumishiipe. Kaugushiipe tiishoolt.
(reglementeerimata dratdukekohaga). Ridahiipped
(hiipped jalalt jalale). Harjutusi tileastumishiippeks:

Seisust, tdukejalg taga- samm ette ja hiippega sirgete
jalgade vahetus Shus. Samast ldhteasendist
sooritatakse 3 sammuliselt kdigult hiippega jalgade
vahetus Hiipe 3 sammuliselt hoojooksult (viimane
samm liihem).

Visked
Mirkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mirki

sooritab madalldhte stardikdsklustega;
sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
jookseb 1km vdimetekohase tempoga.
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(kaugus 6m, korgus Sm, 14bimoot 1m). Teatevoistlusi
ja ménge topispallidega. Litkuva mérklaua tabamine
véikese palliga.

Lihtvise (viskekasi kdverdub kiiiinarnukist iiles ja
sirutub piitsja liigutusega).

Keharaskus eelnevalt tagumisele jalale ja tostetakse
vasak jalg pisut maast iiheaegselt v. jala asetamisega
maha rebitakse ette 0lavodde, millele jargneb vise
kiega.

Viskemédngud- rahvastepall; taba palli; laeva
pommitamine.

Liikumis- ja
sportméingud

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.

Liikumismédngud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga.

Pallikéasitsemise harjutused:

poOrgatamine, vedamine, viskamine ja piitidmine.
Sportméange ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevaistlused palliga.

Rahvastepall

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisméange
ja teatevdistlusi palliga;

mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on
kaasmingijatega sObralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, visates
ja pliides ning méngib nendega litkumisméange.
mangib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;
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Palli pdrgatamine liikumisel parema ja vasaku kdega
(lisaiilesannetega). Keskmise palli viskamine ja
pliidmine paarisliikumisel. Topispallide (1kg)
viskamine ja piitidmine. Liikuva mérklaua (veerev
rongas, pall) tabamine véikese palliga. Viikese palli
vise kolmelt sammult riitmiga “vasak/ parem- ja
vise”.

Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku jalaga
takistuste vahel (nn tribling).
Rahvastepalli méing reeglite kohaselt.

Jalgpall
Ténapdeva jalgpalli lithike tutvustus. Loogid:
jalapealsega, saapaninaga, peaga.

Peatamine: veereva palli peatamine tallaga, lendava
palli teatamine tallaga.

Viravavahi mingutehnika: veereva palli piilidmine,
viskamine, vastu liikkumine. Taktika: mingijate

funktsioonid, kiilje sissevise, nurgal6ok.

Miing: saalijalgpalli erinevad variandid.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga.
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paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.

Orienteerumine Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava tunneb plaani ja kaarti, leppemarke,
objekti plaani jérgi. Orienteerumine silmapaistvate oskab kaardi jirgi liikuda etteantud piirkonnas.
loodus- ja tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Riitmika ja Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara oskab tantsida paaris (sh. paarilise vahetusega)

tantsuline liikumine

laiendamine; tantsuvotete, liikumiste, pohisammude,
kinnistamine; kuni 8 taktiliste litkumis-, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide omandamine;
hiippeharjutused paigal ja liikkumisel; kiilgsamm,
galopp, juurdevotusamm.; riitmisalmide lugemine
koos riitmiliste liigutustega: plaksutamine,
patsutamine, trampimine; harjutused véikeste
pallidega, kurikatega, lindiga;
koordinatsiooniharjutused erineva riitmi ja tempoga
muusika saatel.

ja rithmatantse, parimuslikke- ja
seltskonnatantse.
suudab osaleda taju- ja looviilesannetes ning

tantsuteemalistes aruteludes;

oskab liikuda erinevate riitmide jérgi;

oskab selgitada reegleid
klassikaaslastele ja Opetada selgeks litkumisménge;

litkumisméngu

suudab litkuda ruumis kindla vormi jérgi (ring, ruut);
suudab teha kite ja jalgadega kordinatsiooniharjutusi;
oskab improviseerida tantsu muusika jirgi;

oskab sooritada riihi-ja tasakaaluharjutusi riitmi ja
muusika saatel;

esitab Opitud litkumiskava, tantsu, esineb Opitud
tantsude ja ringméingudega iiritustel;

oskab lddvestusharjutusi ning suudal 166gastuda.
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Oppesisu ja opitulemused V Klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad oppetulemused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Litkumissoovitused II kooliastme opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pohilised vdistlusmiirused.
Ausa mingu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus
litkkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, {imbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jirgib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises  tegevuses; teab, kuidas  viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kdituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvodistlusi,
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Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/vdi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tidhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised
Asendid: tokkeiste. Seljati- selitsi. Kiiljeti- kiilitsi.
Rinnati. Kéed ees- iilal, taga- all, kiilinarseongus.

Liigutused: kite ja jalgade hood, 1ddvestamised. Kéte
ja jalgade tiheaegne ja jérgnev litkumine.

Liliksirutus pdlvitusistest.
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile
lihasriihmadele.

Rivi- ja korraharjutused

Kujundliikumised erinevate liikumisviiside
kasutamisega (diagonaalselt, silmusena, “maona” ja
“teona”) lihekaupa kolonnis.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Erinevatest konniharjutustest koosnevad seosed koos
muutuvate kiteasenditega. Sulghiiplemine

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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vahehiipisega ja poolpdoretega, viljaseadehiliplemine,
sddretdstehiiplemine.

Harjutused hiipitsaga.
Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.

Hiippeharjutused, toenghiipped.

Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Erialane soojendus. Léhtekasklused. Léhtejooks.
Jooks distantsil. Finish. Méérustepirane
pendelteatejooks. Cooperi test.60m

Jooksuminge: Piev ja 60; kartulijooks; jooks lippude
jérele; lahtepall; numbrite véljakutse

Hiipped

Kaugushiipe. Sammhiipe, tdishoolt dige
maandumisasendiga laiema dratdukekoha
tabamisega.

Visked
Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked

sooritab  madalldhte  stardikésklustega ja
teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab ~ kaugushiippe  paku  tabamisega
ileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

jookseb 1,5km endale joukohase tempoga.

oige

ja
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marki, tsoonidesse ja kaugusele. Ohutusnduded.

Liikumis- ja
sportmingud

Korvpall

Mingija litkkumistehnika. Pallihoie. Pdrgatamine
parema ja vasaku kéega. Rinnasoot paigalt kahe
kdega, palli so6tmine iihe kdega (iilalt s66t) ja
porkesdot paigalt. Korvpalliks ettevalmistavad
mangud ja teatevdistlused. Nait. “Liikuv mérklaud”,
vabaviskevdistlus.

Vorkpall
Vorkpalliks ettevalmistavad miangud ja
teatevoistlused. Méngija asendid ning peatumine.

Liikumisviisid hiippe-, juurdevotu ja ristsammudega.
Liikumine sd6duasendis pallita ja palliga. Osavuse ja
litkkumise arendamine koos pallikisitlusega.

Jalgpall

Lo6gid: erinevate 166kide kordamine ja harjutamine.
Viravavahi tegevus: poolkdrge palli pliidmine. Audi
sisseviskamine. Téhelepanu jalgade asetusele ja
toole. Palli suunamine dhust jala sisekiiljega

vOi jalapealsega. Petteliigutuste ja palli hdivamise

sooritab sportminge ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile korvpallis;
alt- ja tilalts66dud vorkpallis;

jalaga palli peatamine ja 166gitehnika tdiustamine.
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tutvustus. Taktika, kaitse ja riindeméngu tutvustus.
Voistkondlik méng. Méng: osavott koolide vahelisest
jalgpalli turniirist. Erinevad saalijalgpalli variandid ja
méngud staadionil.

Suusatamine Paaristoukeline tihesammuline sdiduviis. Uisusamm e suusatab paaristdukelise iihesammulise sdiduviisiga,
ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
Laskumine véljaseadeasendis. e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e libib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Orienteerumine Leppemaérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi e oskab orienteeruda kaardi jargi;
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani e teab pdhileppemirke (10-15);
koostamine. Litkumine joonorientiiride jargi. e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning
Kompassi tutvustamine. Orienteerumisméngud. silmapaistvate loodus- vOi1 tehisobjektide jérgi
etteantud piirkonnas;
e arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga
ja kaardita.
Riitmika ja Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja tootav e tantsib dpitud paaris- ja rilhmatantse.

tantsuline liikumine

jalg. Kehahoiu korrektsiooniharjutused. Valsivottes
litkumine ja juhtimine. Pdimumine ja kétlemine.
Polka podreldes. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

oskab liikuda erinevate riitmide jargi;
oskab selgitada litkumisméangu reegleid
klassikaaslastele ja Opetada selgeks liikumisméange;
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Opitud tantsusammude tdiustamine. Teiste rahvaste
seltskonnatantsud. Line-tants. Jive'i pohisamm.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

suudab liikuda ruumis kindla vormi jérgi (ring, ruut);
suudab teha kéte ja jalgadega kordinatsiooniharjutusi;
suudab muusika saatel tantsida selgeksdpitud 16-

taktilist litkumiskombinatsiooni.

Oppesisu ja opitulemused VI klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad 6ppetulemused

Teadmised spordist ja
liikkumisviisidest

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

eluviisi

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa méngu pdohimdtted
spordis.

Ohutus-  ja  hiigieenireeglite  jargimise
vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tdhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jirgib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi
likkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele
hinnangu vdrreldes eelmistel aastatel saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
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Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning
treenida (Opetaja toel wvalitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi {iritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

arendamiseks ning sooritab neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kdituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiaméangudest.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised
Tagatoenglamang, toengviljaaste. Kéded
avaringselt. Poolspagaat.

Liikumised: selili, jalad kdverdatult fikseeritud,
tous kumera seljaga istesse (kite mitmesuguste
asenditega). Toenglamangus kite kdverdamine.
Toengkairseisus jalgade venitamine. Kere, kéte
ja jalgade hood. Pinge- ja 1ddvestusharjutused.
Terviklik 16dvestamine.

Rivi- ja korraharjutused
Poorded vasakule ja paremale sammliikumiselt.

sooritab ~ pOhivdoimlemise  harjutuskombinatsiooni
lugemise saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja kégarhiipe).
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Liikumine kahekaupa kolonnis vastukdiguga
vilja ja sisse.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Polvetdstehiipe. Jalatdstehiipe. Jalatostehiipe
ette, taha, korvale. Sammbhiipe. Jooks korvale
ristsammuga ette ja taha. Viljaastekond.
Pdlvetdste vahetushiipe. Erinevad harjutused
hiipitsaga (ka paaris ja rithmas).

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud.

Uppripe, tiriripe, kinnerripe, tagaripplamang.

Hiippeharjutused, toenghiipped.
Toenghiipped {ile kitse. Tasakaaluharjutused.
Akrobaatika. Harjutused palli ja rongaga.

Jooks, jooksuharjutusi
Tdkkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad
harjutused.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutusi
Tokkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad
harjutused.

sooritab ~ madalldhte  stardikdsklustega  ja

teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku
ileastumistehnikas kdrgushiippe;

tabamisega

oige

ja

37



Hiipped
Kaugushiipe tédishoolt, dige dratdoukekoht.
Hoojooksu mddtmine.

Korgushiipe- iileastumishiipe

Visked
Palliviske sammud.

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumis- ja
sportmingud

Korvpall

Palli s66tmine rinnalt ja iilalt ning pilitidmine
litkumiselt. Porgatamine takistustest
mdodumisel vaheldumisi parema ja vasaku
kdega, kiiruse, riitmi ja palli porkekorguse
muutmisega. Lahivise pérast {ihte porget (palli
iilesviimine kahe kdega). Kaitse litkumine
juurdevotusammudega. Palliga ja pallita
mangija katmine. Mees- mehe kaitse. Poorded
palliga paigal. Méng lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall
Ulaltoodu dpetamine kasutades viset, pdrgatust
ja vahesoOotu.

Ulalt s66t paarides, 2:2, 3:3. Palli s66tmine
enda kohale, vastu seina, kolonnides,
vastuliitkumistel. Altsoot.

sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisméange ja
teatevoistlusi palliga;

méngib reeglite jédrgi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli wvalitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jérgi ja/vdi sooritab Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.
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Erialaste kehaliste voimete arendamine koos
litkkumise dpetamisega. Spurdid, joonejooksud
ja kordushiipped koos suuna ja liikumisviisi
muutmisega.

Jalgpall
Aasta tdhtsaima vOistluse tutvustus.

Lo66gid: erinevate 100kide kordamine.
Harjutamine paarides ja kolmikutes.
Audi sissevise.

Palli hdivamise voimalused.

Mingijate funktsioonid, kogu vdistkonna
tegevus. Taktika: viravaesine viljak, suluseis.

Ming: osavott koolide vahelisest jalgpalli
turniirist. Erinevad méngud tunnis.
Sopruskohtumine paralleel klassiga.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega
nolvadel. Uisusammpodre, poolsahkpoore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline tthesammuline soiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm

suusatab paaristoukelise iithesammulise sodiduviisiga,
vahelduvtoukelise  kahesammulise  sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
1dbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
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laugel laskumisel, paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-soiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe),
kauguste maddramine.

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

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

oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemérke (10-15);

orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;

arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe,
reljeefivorme ja takistusi;

oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

Riitmika ja tantsuline
liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning

paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvdtted ja

- sammud; 4-8-taktilised liitkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded,
pdimumine liikudes, poorded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine iiksi, paaris

ja grupis.
Tantsulirituste kiilastamine ja arutelu.

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste
rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.
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2.7. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I1I kooliastmes

9. klassi 10petaja:

1)

2)

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liitkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapédevast
kehalist aktiivsust, sh lilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab podhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), suudab Opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes,

4)

oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda vdivate onnetuste korral;
sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab oma tulemustele hinnangu, teab,
mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jérgib sportides/liikkudes reegleid ja vodistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes,

6)

7)

8)

9)

selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
niitidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tahtsamaid
siindmusi, tunneb Eesti {ild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/véi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist

osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripira ning edasidppimisvoimalusi.
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2.8. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes

Oppesisu ja opitulemused VII klassis

Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad oppetulemused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sédéstev
liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud
spordialade vdistlusmddrused. Aus ming - ausus ja
Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse  kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise t60voime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad  harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,

selgitab  kehalise  aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;

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

elementaarset esmaabi;

vOivate

liigub/spordib reegleid ja vdistlusmédidrusi jérgides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdistes;
oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise
taset, seab liikumis-harrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid;
osaleb aktiivselt kehalise
harrastab litkumist/sportimist
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning
jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna

vormisoleku

tundides,
iseseisvalt

kasvatuse

vOistlustel.
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peetavatest  (suur)  voistlustest/iiritustest  ning
tuntumatest  sportlastest/tantsijatest ~ Eestis  ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméingudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
oliimpiavditjatest.

tuntumatest

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
vOimalustest. Liitkumine ,,Sport kdigile®.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikkumised

Poordpainutus, véljaseadepdlvitus korvale,
kiilgtoenglamang, 6lavarsseong. Poolkumerkiikk.
Kerelainetus. 36001 pdore piakkadel. Kite ja jalgade
vastassuunalised litkumised. Kehaosade jargnev
16dvestus. 8- taktiline harjutuskombinatsioon.

Rivi- ja korraharjutused
Umberpoore sammliikumiselt.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Sulghiipe 180° podrdega. Poiajooks. Viljaastekdnd
jarelvetrumisega. Harkhiipe, kdgarhiipe. Hiipe tihe
jala hooga poolkiikki jirgneva hiippega iiles kahe jala
toukelt. Juurdevotusamm ja sammbhiipe.
Polvetdstehiipe, kided avaringselt ees jargneva
jalatdstehiippega taha, kded korval. Hoojooksult
sulghiipe, sirutushiipe. Piajooks. Viljaastekdond
jarelvetrumisega.

sooritab opitud vaba- vOi
harjutuskombinatsiooni muusika vdi muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab dpitud toenghiipped.

vahendiga
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Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.
Hiippeharjutused, toenghiipped.

Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.
Harjutused palli ja rongaga muusika saatel.

Kergejoustik

Jooks
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped

Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe.

Korgushiipe (lileastumishiipe)

Visked
Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise
hoojooksult.

sooritab tdishoolt kaugus- ja korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

jookseb joukohase tempoga 2km (T) / 3km (P)

Liikumis- ja
sportmingud

Korvpall
Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile

litkkumiselt. Petted. Libimurded paigalt ja litkumiselt.

Algteadmised kaitsemédngust. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall

S60duharjutused paarides ja kolmikutes
lisatilesannetega; so0du-harjutused juhtméngijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine

opitulemused korv- ja jalgpalli osas;

korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted;

vorkpall: sooritab alt pallingu, riindel66gi vastuvotu;
jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel méangivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.
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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
moistmine. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise
Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm- soiduviisiga;
tousuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
Jooksusamm-tdusuviis. Laskumine iile ebatasasuste tempovarianti,
(kithmu {iletamine, lohu ldbimine, iileminek 1abib jérjest suusatades 3 km (T) / Skm (P) distantsi.
vastasndlvale laskumine, jdrsemaks muutuval ndlval)

Orienteerumine Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) médramine. 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi
abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha
médramine.

oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

oskab wvalida oiget liikkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul;
oskab malu jargi
orienteerumisrada.

kirjeldada labitud
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Riitmika ja tantsuline
liikumine

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil.
Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud. Paarilise
vahetusega tantsud. Kontratantsud. Line-tants. Jive.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

tantsib rahvalikku ja/voi labajalavalssi;
osaleb Opitud seltskonnatantsudes.

Oppesisu ja 6pitulemused VIII klassis

Teema

Oppesisu ja méisted

Taotletavad 6ppetulemused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tegevuse vajalikkus.

noorukitele ning tiiskasvanutele.

tagava Liikumissoovitused

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sédéstev
liikkumine. Tegutsemine (spordi-) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

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

litkkumisharrastuse ~ kohta

Teadmised iseseisva

selgitab  kehalise  aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
jargib  kehalisi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida  sportides /liikkudes juhtuda
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

liigub/ spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

harjutusi

vOivate

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise
taset, seab  litkumisharrastusele
eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/
litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab

vormisoleku
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(eesmirkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pdohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: kehaliste
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika.  Kehalise = vOimekuse  testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

erinevate vOimete

Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur-) voistlustest/ iritustest ning
tuntumatest  sportlastest/ tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
oliimpiavoitjatest.

tuntumatest

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

oma kehalisi voimeid;

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

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused. Hiipe kahelt jalalt iihele ja
tihelt kahele. Hiipe 3600] poordega. Véljendusjooks.
Erineva iseloomuga kond (kerge, rddmus, energiline)

PShivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jirjekord) Riihi

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab oma koostatud harjutuskombinatsiooni
voimlemisvahendiga.




arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikkuvuse
arendamiseks

Akrobaatika
Harjutuste kombinatsioonid; pliramiidid

Rakendusvoimlemine

Hiipe kahelt jalalt iihele ja iihelt kahele. Hiipe 360°
podrdega. Viljendusjooks. Erineva iseloomuga kdnd
(kerge, rd0mus, energiline) Toenghiipe: hark- ja/voi
kéagarhiipe.

Iluvéimlemine
Harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad,
vadnakud, visked ja piitided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Kergejoustik

Jooks
Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped

Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitouke;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb voimetekohaselt 3 km (T) / 5 km (P).
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Heited, touked
Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitdouge
paigalt ja hooga. Pallivise tdishoolt.

Liikumis- ja

Korvpall

Korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt

sportméingud Individuaalse pallikdsitsustehnika elementide ning petted.
tdiustamine. Individuaalse kaitsetegevuse Vorkpall: sooritab {ilalt pallingu, riindel6ogi ja nende
tdiustamine. Kahe méngija koostdo (“s6dda ja vastuvotu.
16ika”). Labimurded paigalt ja litkumiselt. Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel médngivate
Lauavditlus. Méng lihtsustatud reeglitega. jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méingus

Mingib kaht dpitud sportmangu reeglite jérgi.

Vorkpall
Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Riindeldok hiippeta
ja kaitseméng paarides. Mangutaktika: kolme puute
Opetamine. Vorkpall lihtsustatud reeglitega.
Jalgpall
Harjutused s60du- ja 166gitehnika tdiustamiseks.
Tehnika tdiustamine mingus.

Suusatamine Paaristoukeline ithesammuline uisusamm-sodiduviis. suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises soiduviisiga;
kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpdore. suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
Lihtsa slaalomiraja I&bimine poolsahk- tempovarianti;
paralleelpodretega. Teatesuusatamine 1abib jérjest suusatades 3 km (T) / Skm (P) distantsi.
(voistlusmiirused). Méngud suuskadel
teatesuusatamine.

Orienteerumine Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
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meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga

oskab maédrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

oskab valida oiget liikumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul,;

oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.
Riitmika ja tantsuline | Joulisemat, suuremat liikumisamplituudi ndudvad tantsib rahvalikku ja/voi labajalavalssi,
liifkumine noormeeste tantsu-kombinatsioonid ning neidude osaleb 6pitud seltskonnatantsudes.
emotsionaalsusel ja kaunil riihil baseeruvad
litkkumised. Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Samba. Aeglane valss.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus. Erinevus
massikultuurist.
Oppesisu ja opitulemused IX klassis
Teema Oppesisu ja misted Taotletavad oppetulemused
Teadmised spordist ja | Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, selgitab  kehalise  aktiivsuse ning regulaarse

litkumisviisidest

regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava vajalikkus. Litkumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

tegevuse

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad

litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
jargib  kehalisi  harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida  sportides/likkudes  juhtuda
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja vodistlusmiidrusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

vOivate
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ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud
spordialade vdistlusméddrused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse  kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise t60voime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad  harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest  (suur)  vdistlustest/iiritustest  ning
tuntumatest  sportlastest/tantsijatest ~ Eestis  ja
maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antitkolimpiamangudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise
vOimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile".

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise
vormisoleku  taset, seab  liikumisharrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid;

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

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;

sooritab opitud vaba- voi
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

vahendiga

sooritab riistvdimlemise harjutuskombinatsiooni.
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jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rivi- ja korraharjutused

Ristlemine Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Lookhiipe korvale. Véljaastest hiipe jalgade
kadritamisega viljaastesse. poialodkhiipe.
PShivéimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Rakendusvoimlemine

Ripped,toengud.

Hiippeharjutused
Ttoenghiipped: hark- ja/vdi kdgarhiipe.

Tasakaaluharjutused.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud. Akrobaatika- tirel ette, hiippega. Tirel
taha. Ratas kdrvale hoojooksult. Atleetvoimlemise
harjutused. 8- taktilise harjutuskombinatsiooni
koostamine Opilaste endi poolt.
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Iluvoimlemine
Harjutused palli ja rongaga: hood, ringid, visked ja
pliiidmine (T).

Kergejoustik

Jooks
Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooksu
spetsiaalvahetus. (imbervahetamiseta).

Vaistluseelse soojenduse iseseisev sooritamine.
Voistlusmairused: distantsid, jooksurada, start,
ajavotmine.

Hiipped
Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tiishoolt
(tutvustamine), kohtunikutegevus.

Heited, touked, visked

Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge
hooga. Uldarendavad harjutused topispalliga.
Heitealade voistlusméédrused: heitealad, heiteriistad,
voistluspaigad, vaistluste ldbiviimine.
Kohtunikutegevus.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

suudab joosta jirjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Liikumis- ja
sportméingud

Korvpall

Harjutused porgatamise, sO6tmise, piitidmise ja
pealeviske tehnika tdiustamiseks. Algteadmised
kaitsemdngust. Méng reeglite jargi. Kohtuniku
tegevus.

korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted;

vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méingus;
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Vorkpall

Harjutused s66dutehnika, riindelodgi ja pallingu
vastuvotu tehnika tdiustamiseks. Ulalt palling.
Riindel6ok hiippega (P). Pallingu vastuvott. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall

Harjutused s66du- ja 106gitehnika tdiustamiseks.
Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning nende
iilesannete mdistmine. Méng reeglite jargi.

mangib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm- suusatab paaristdukelise {ihe- ja kahesammulise
sdiduviisi tiiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt soiduviisiga;
teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
reljeefist. Paaristoukeline kahesammuline sdiduviis. tempovarianti;
Libisamm - tdusuviis. Sahkpoore. Paaristdukeline 1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
kahesammuline uisusamm-sodiduviis. Triivpidurdus.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine. Hiippeharjutused suuskadel.
Maingud suuskadel. Teatesuusatamine. Vdistlusalad.
Voistlusmadrused. Ohutusnduded ja kord
suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavoistlustel.
Orienteerumine Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

kaardi- ja maastikulugemine, suuna miiramine,
kompassi kasutamine, dige liikkumisviisi, tempo ja tee
valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-,

oskab maédrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

oskab valida oiget liikumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul,;

oskab mélu jargi kirjeldada labitud
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suund- ja valikorienteerumine.

orienteerumisrada.

Riitmika ja tantsuline
liikumine

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 liitkumisala véljendus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude
tdiustamine.

tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;
osaleb Opitud seltskonnatantsudes.
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