Parnu Mai Kooli
Pdhikooli 6ppekava

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripéddevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa méngu reeglite jargimine ning koostdo véartustamine sportimisel ja

litkumisel.

Pdhikooli 16petaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja to6vGimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid j&rgides ning teab, kuidas kaituda sportimisel

juhtuda voivates ohuolukordades;

4)  tunneb ausa mangu pdhimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi

austades ja keskkonda sdilitades;

5) oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma
kehalise vormisoleku taset;

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

7)  tunneb liitkumisest/sportimisest rd6mu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama;
8) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
9) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

Kehalise kasvatuse dppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.-9. klassini.

Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste — 8 n&dalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi 111 kooliaste — 6 nadalatundi
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1. Ainevaldkonna kirjeldus
Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist vaartustava eluviisi

kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejdustik, liikumis- ja sportmangud, tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja/voi
uisutamine). | kooliastmes labivad dpilased ujumise alg@petuse kursuse. Teadmisi spordist ja
liilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi

Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

2. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tahtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Gpilasel teha
pdhjendatud valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
védértuste vastu soodustab keskkonda s&astvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete tahtsustamine sportlikes tegevustes

toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

1.Opipéadevuse arengut soodustab dpilase oskus analliiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi

liilkumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

2.Sotsiaalne ja kodanikupadevus tahendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostdo liikudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat,

tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

3.Enesemadaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi v6imeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning

valtida ohuolukordi.

4.Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi,

seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
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teostamiseks. Kehalises kasvatuses oOpib Opilane analilsima oma kehaliste vGimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdaraselt tervise tugevdamise ja
tobvoime parandamisenimel. Koost6d kaaslastega sportimisel/liikumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste analiitis, kehalise t66vdime
naitajate ja sporditulemuste dunaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad 16iminguid teiste Oppeainetega.

5.Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste
anallius, kehalise t66v6ime néitajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodide jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analliisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tGenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

6.Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussGnavara kasutamisega,

eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/maistmisega.

7.Kultuuri- ja vaartspadevus kehalises kasvatuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha
valikuidtervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu
soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise

isiksuse kujunemist.
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3. L6iming

3.1. L6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku

teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste v@drkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6orsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja oman&olisi lahendusi ning oskus

margata umbritsevas ilu.

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

vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline pédevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida

tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geograafias.

3.2. Labivad teemad

Labiva teema,, Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fliisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise

kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev dpe ja karjidri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses

Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
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oma to6voime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi

liilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,, Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevétlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused,

Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liitkumiskultuuri
ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vaartustavaks) uhiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seos antud

ulesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,, Vidrtused ja kélblus” seostub spordi Glima aate — ausa mangu pdhimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks
isiksuseks.

Kehaline kasvatus

1. Oppe- ja kasvatuseesmérgid

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja t66vOimele ning regulaarse

lilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) téidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieeninéudeid;
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6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6OovOimet regulaarse
treeninguga;

7)  Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméaérusi jargima ja ausa

méangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liitkumislrituste vastu.

2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
t0ovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale

j6ukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides

edendama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostd6éd ning ausa mangu pdhimotteid vaartustav

liilkumine ja sportimine toetavad Gpilase sotsiaalset ning kélbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liikumis- ja sportmangud (korv-, vark- ja jalgpall —, tantsuline liikumine, talialad (suusatamine
ja uisutamine) ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad 6pilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides

praktilises tegevuses ja/vOi dpilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi
paikkonna  spordi- vOi lilkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid

sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav dppesisu labida) 75-80% 0Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (ké&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi

pohialade stivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja

litkumisviisidega.
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3. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Gppekava alusvéartustest, tldpédevustest, dppeaine eesmérkidest, Gppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse I0imingut teiste Oppeainete ja l&bivate

teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta

ulatuses uhtlaselt ning jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voOimaldatakse Gppida uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et

toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud ké&sitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nildisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolibu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud,

projektdpe, dpimapi ja uurimistdd koostamine jne.

I kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud lilkkumine ja méngimine

tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3)  kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vérdlemine.

Il kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev

liilkumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;

2)  kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste v6imete kontrollimine ning tulemustele

hinnangu andmine;

3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4)  spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
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5) spordivdistlustest ja/vOi tantsulritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsudrituste jalgimine TVst.

111 kooliastme dppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2)  kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele

hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded; vestlused;
4)  liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtiisimine;

5) spordivdistlustel ja/vGi tantsudritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi

abilisena; spordi- ja/vOi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada
uldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade

tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

4. Hindamine

Hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku 6ppekava Uldosa satetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste t66de ning
tegevuste alusel, arvestades Gpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses 8pitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse eelkfige t60

sisu, kuid parandatakse ka 6igekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase terviseseisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei vBimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmark, Gppesisu,

opitulemused ning nende hindamise vormid.
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I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puddlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestataksenii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse

omandamiseks tehtud t60d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostddoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb
ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist

spordivaistlustel, tantsudiritustel jm.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama dpilase arengut ning dpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele

vOimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

| kooliaste
I kooliastme dpitulemused
3. klassi dpilane:

1)  kirjeldab regulaarse lilkumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

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

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
vOimalusi;

4)  sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis;
taidab kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -

inventari;
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6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid

spordivaistlusi ning tantsuuritusi;

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

ohutult méngida litkkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

1.  Oppesisu ja dpitulemused

1.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest Opitulemused

Opilane:
1)  kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta peab

olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méngureegleid;
teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieeninbudeid,;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu
Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse Kirjeldamine ning

hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast

riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsudritustest.
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1.2. Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

2)  sooritab poéhivGimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vai saatelugemise

saatel;

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

4)  hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,

tervitamine, loendamine, poorded paigal, kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu-ja hdplemisharjutused. Pakkkdnd, kénd kandadel, liikumine

juurdevdtusammuga korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
PGhivGimlemine  ja Uldarendavad v@imlemisharjutused. Uldarendavad

vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega

saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kédgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkéagarast

ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja podrded pékkadel, vdimlemispingil kénd kiiruse muutmise,

takistuste Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghippeks. Sirutus-mahahiipe k&rgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
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1.3. Jooks, huipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1)  jookseb Kiirjooksu pustistardist stardikésklustega;

2)  l&bib joostes vOimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4)  sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IGpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikésklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooksteatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada

jooksu ja huppe thendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest

takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Glalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

1.4. Liikumisméangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja pludes ning

mangib nendega liikumismange;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab

kohtuniku otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hippeméngud. Méngud  (j6ukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja

tdukamisega.
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Liikumisméangud valjas/maastikul.

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

harjutused: pérgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja pliudmine.

Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

1.5. Talialad: suusatamine ja uisutamine Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;

2)  laskub mdest pdhiasendis;

3)  l&bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja

vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

2) oskab soitu alustada ja I8petada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

Oppesisu
Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja

libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
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1.6. Tantsuline liilkumine Opitulemused
Opilane:
1)  maéngib/tantsib Gpitud eesti lauluméange;

2) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu
Eesti traditsioonilised lauluméangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja

tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis. Sammud ja liikumised, ratmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.

1.7. Ujumine (kohustuslik algdpetus | kooliastmes)
Opitulemused

Opilane saab ujumise algdpetuses positiivse tulemuse, kui saab hakkama ujumisoskuse e.
200m kompleksharjutusega.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hugieeninduded. Ujumis
oskus ehk 200m kompleksharjutus: dpilane hiippab suigavasse vette, ujub 100m meetrit rinnuli
asendis, sukeldub, toob kdega pohjast eseme, plsib paigal puhates ja asendeid vahetades 3

minutit, ujub seejarel 100m selili asendis ja véljub veest.
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Il kooliaste
Il kooliastme dpitulemused
6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust 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 dpitulemused dppesisu juures), teab, kuidas

Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja higieenireegleid kehalise

kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiuritustes;

4)  sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vGimekuse katseid, vrdleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist v@imekust

parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; taidab reegleid ja vOistlusmaarusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma
uhte voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pdhimatete realiseerimist spordis

ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsudritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi

maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne; soovib
Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiuritustel.
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1. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest Opitulemused

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli

tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) mdoistab ohutus- ja hligieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja

liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne;

4)  sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel

saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise v@imekuse arendamiseks ning

sooritab neid;

5)  tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid stiindmuste kirjeldamisel

ning oskab kéituda spordivdistlustel jatantsudritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vbistkondi; teab tdhtsamaid fakte

antiikolumpiamangudest.

Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline

komponent.

Liikumissoovitused Il kooliastme Opilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p6hilised

voistlusmaarused. Ausa méngu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
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Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades)

oma kehalisi vGimeid ja ruhti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vbi (ritusedEestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

1.2. Vaimlemine Opitulemused Opilane:

1) sooritab p&hivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika

saatel;

2) hupleb hlpitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hupitsaga (T);

4)  sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghtppe (hark- vdikégarhipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused

hlipitsa ja hoonddriga.

Pdhivbimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika

saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, l8dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvéimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad
visked ja piitded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahipped,;
hooglemine rédbaspuudel toengus ja kiiiinarvarstoengus; kangil jala tilehoog kaartoengusse ja

tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused,;

painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale; katelseis abistamisega.
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Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiplemisharjutused; poorded ja mahahupped.
ToenghUpe. Hoojooksulthlipe  hoolauale, dratduge ja  toengkagar (kitsel, hobusel),

ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- vdi kégarhupe.
1.3. Kergejoustik Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kérgushuppe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4)  jookseb kiirjooksu stardikéasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja

IGpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardiké&sklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kdrgushupe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

2. Liikumis- ja sportmangud

2.1. Liikumismangud Opitulemused Opilane:

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkkumismange ja teatevdistlusi palliga;
2)  mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtunikuotsuseid.
Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad litkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

2.2. Sportmangud Opitulemused Opilane:

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

2) sooritab Glalt- ja altséodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4)  mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/v0i sooritab Opetaja

poolt koostatud kontrollharjutuse.
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Oppesisu
Korvpall. Palli hoie sootes, pltdes ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise

korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud

reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused virkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapOiasisekilje ja rinnaga (P) ning l66gitehnika dppimine,

arendamine ja taiustamine. Médng 4 : 4ja5: 5.

3. Talialad (kooli valikul kas suusatamine v@i uisutamine)

3.1. Suusatamine Opitulemused Opilane:

1) suusatab paaristdukelise ihesammulise sGiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise

sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2)  sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4)  sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. TGusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.

Uisusammpoore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline hesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline s6iduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristbukeline kahesammuline

uisusamms@iduviis. Teatesuusatamine.
3.2. Uisutamine Opitulemused Opilane:

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

3)  uisutab jarjest 6 minutit.
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Oppesisu

Uisutamine erinevate kiteasenditega. UlejalasGit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start,
sOit kurvis ja finiSeerimine.

Kestvusuisutamine.

Méngud ja teatevdistlused uiskudel.

4.  Orienteerumine Opitulemused Opilane:

1)  oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pOhileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud vO6i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- v0i

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

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

5) oskab mangida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste

maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine

kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

5. Tantsuline liikumine Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju tlesanded, pdimumine

liikkudes, poorded ja p6orlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis. Tantsudrituste kiilastamine ja arutelu.
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111 kooliaste

111 kooliastme dpitulemused

Pdhikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvdimele ning selgitab regulaarse

liilkumisharrastuse  vajalikkust; analiisib oma  igapéevast kehalist aktiivsust, sh

liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade

Opitulemused 6ppesisu juures); suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning

teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda v@ivate dnnetusjuhtumite korral;

4)  sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vGimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise

vOimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaéarusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu pohimdtete

realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskuss6nu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/v6i nahtud
tantsudritusi ning oma muljeid nendest; Kirjeldab oma lemmikspordiala (v8i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid v@istlusi/iritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niudisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest

olimpiaméngudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/véi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste 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 liikumisviise ning

omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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1. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2)  jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véaldib ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vGivate 6nnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab

anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib

uusi liitkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda

abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust séastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;

Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/ tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise toovGime arendamine:
erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamis metoodika. Kehalise

vOimekuse testid ja enesekontrollivGtted, testitulemuste analuils.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh

antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.
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1.2. Voéimlemine Opitulemused Opilane:

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

2)  sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

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

4)  sooritab dpitud toenghtippe (hark- ja/voi kagarhipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine.

Pohivéimlemine ja duldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside koostamine, Gldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused ltlisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kBhu-, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused &la- ja

puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

lluvdimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga

muusika saatel.

Riistvdimlemine. Tireltdus rd6baspuudel tihe jala hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogt6us taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180o;

jala hooga taha podre 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahppeid.

ToenghUpe. Hark- ja/vdi kégarhipe.

Aeroobika. Aeroobika péhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

1.3. Kergejoustik Opitulemused Opilane:

1) sooritab taishoolt kaugushuppe ja Gleastumistehnikas kdrgushuppe;
2)  sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
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4)  suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.

Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (tleastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. KI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitbuge.

1.4. Sportméangud

Opitulemused kooli valitud kahe sportméngu kohta

Opilane:

1) sooritab tundides Gpitud sportméangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite Ulesandeid ja tdidab neid
mangus;

5) mangib kaht Gpitud sportmangu reeglite jargi.
Oppesisu
Korvpall. Palli prgatamine, so6tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. L&bimurded

paigalt ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vBistlusmaarused. Mang
reeglite jargi. Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Riindel6dk huppeta ja hippega (P) ning kaitseméang. Mangijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende ulesannete

mdistmine. Mang.
1.5. Taliala Suusatamine Opitulemused Opilane:

1) suusatab paaristdukelise the- ja kahesammulise sGiduviisiga;
2)  suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) l&bib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Oppesisu
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Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristbukeline Uhe- ja

kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitbuketa uisusamm-s@iduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine Opitulemused Opilane:

1)  uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasditu;
2)  suudab uisutada jarjest 9 minutit;

3) mangib ringette’i ja/voi jadhokit.

Oppesisu

Paralleelpidurdus.

Tagurpidisoit. Tagurpidi Glejalas6it. Kestvusuisutamine.

Ringette ja/vdi jaghoki.

1.6. Orienteerumine Opitulemused Opilane:

1)  1&bib orienteerumisraja oma vBimete kohaselt;

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

3) oskab valida Giget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4)  oskab malu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide

lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja

kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jérgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiibi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.
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1.7. Tantsuline lilkkumine Opitulemused

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide tle;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuurtants,

kui meelelahutus.

2. Fudsiline dpikeskkond
1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool Kkorraldab 0Oppe spordirajatistes (v@imlas, staadionil, ujulas,
aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks

Oppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/v0i uisuvaljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.
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| kooliaste

I1 kooliaste

111 kooliaste

3. klassi dpilane:

Kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks
Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate
litkumisviiside/kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Gpitulemused dppesisu
juures); sooritab pohilitkumisviise
lilgutusoskuste tasemel,

6. klassi dpilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust inimese tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis; kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/ lilkumise harrastamist ;

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

9. klassi dpilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju
tervisele ja todvBimele ning selgitab
regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
analliisib oma igapaevast kehalist
aktiivsust, s.h litkumisharrastust ning
annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate
spordialade/liikumisviiside tehnika (vt
alade dpitulemused dppesisu juures);
suudab Opitud spordialasid/liikumisviise
iseseisvalt sooritada;
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kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise
kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Gpetaja seatud
ohutusndudeid ja hlgieenireegleid; loetleb
ohuallikaid litkumis- ja/voi
sportimispaikades ja kooliteel ning

selgitab kehalise kasvatuse tundides
kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu
liilkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust;
jargib ohutus- ja hligieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides, tunnivalistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes; oskab valtida
ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides

kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

tunnivélistel spordilritustel;

juhtuda v@ivate dnnetusjuhtumite korral;

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

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise
vBimekuse katseid, vdrdleb saavutatud
tulemusi oma varasemate tulemustega;
valib @petaja juhendamisel oma rihti ja
kehalist vBimekust parandavaid harjutusi
ja sooritab neid;

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

icneniovinlt lraciitada-
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teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi
sooritades: on viisakas, sbralik ja
abivalmis; taidab kokkulepitud (mangu)
reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja—inventari;

mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise,
keskkonda saastva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust
sportimisel/liikumisel: taidab reegleid ja
vOistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides
ning liikudes; on valmis tegema koostdod
(sooritama koos harjutusi, kuuluma thte
voistkonda jne) kdigi kaaslastega;
Kirjeldab ausa méngu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades
nahtud spordivaistlust ja/voi tantsudritust
ning oma muljeid sellest;

jargib sportides/liikudes reegleid ja
voistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega
koost6dd tehes; selgitab ausa mangu
pdhimatete realiseerimist spordis ja elus;
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nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi
ning voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja
antiikolimpiaméngudest ;
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nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala
(vOi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja maailmas; valdab
teadmisi antiik- ja
nuddisolumpiamangudest ning Eesti
sportlaste saavutustest olumpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult méangida
litkumismange; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja lilkumisviise.

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; tunneb huvi koolis toimuvate
spordi- ja tantsudrituste vastu, votab neist
osa VvOistleja, osaleja voi pealtvaatajana;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku
leppida mangureegleid jne; soovib dppida
uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise
ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisespordi Uritustel.

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides; tunneb huvi koolis ja/voi
véljaspool toimuvate spordi- ja
tantsuurituste vastu, votab neist osa
voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena;
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
ja/vdi koos kaaslastega; soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja
litkumisviise ning omandada iseseisvaks
liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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| kooliaste
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Kehalise kasvatuse

LIIKUMISVIISIDEST

1)  Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2)  Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja

liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

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

_ Oppesisu Opitulemused
valdkond/spordiala
TEADMISED , o
SPORDIST JA I kooliaste 3. klassi dpilane:

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

2)  oskab kéituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab
méngureegleid;

3) teab jatdidab (Opetaja
seatud) hugieenindudeid;

4)  teab spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi
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VOIMLEMINE

1. klass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.

Kujundliikumised. P6dre paigal hiippega. Kénni-, jooksu- ja
hdplemisharjutused: pédkkkdnd, kdnd kandadel, lilkkumine juurdevdtusammuga
korvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste
alt.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad litkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghippeks:

sirutushipe.

1. klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundliikumised.

Kdnniharjutused: rivisamm (P) ja
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vBimlejasamm (T). P8hivdimlemine ja tildarendavad harjutused: Uldarendavad

vlBimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade p&hiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Luhike pGhivoimlemise
kombinatsioon.

Huplemisharjutused: huplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused. Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, (le takistuste ja takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil ja poomil; p66rded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad méngud.

3. klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised.

Kdnni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),Akrobaatika: veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha
turiseisu, turiseis, toengkéagarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
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vBimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine
hlpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivdoimlemine ja Gldarendavad véimlemisharjutused: tldarendavad
vBimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pGhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. PGhivoimlemise kombinatsioon saatelugemise vGi muusika saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste
alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, pakkkond ja podrded pékkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste tletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad
mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks: sirutus-mahahtpe kérgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt.
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JOOKS, HUPPED,
VISKED

1. klass: 10 - 12 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest
l&hteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Pustistart koos stardikéasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.

Hupped. Takistustest Glehipped. Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega. Visked. Palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis) palliga. Pallivise
paigalt.

2. klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Véimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushtppes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hlppe tihendamise oskus. Madalatest takistustest tlehlipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

3.  klass: 15 - 18 tundi Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi

korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja IGpetamine.
Pistilahe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks. Hiipped. Kaugushiipe
hoojooksuga paku
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tabamiseta. Madalatest takistustest Ulehlipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushipe
otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

LIIKUMISMANGUD

1. klass: 15 - 18 tundi

Jooksu- ja hippeméngud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, k&si- ja minikorvpalliga.

Litkumismangud véljas/maastikul.

2. klass: 21 - 24 tundi

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud. Pallik&sitsemisharjutused, viskamine ja
paudmine.

Sportmange ettevalmistavad lilkumismangud ja teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall. Maastikumangud.

3. klass: 21 - 24 tundi
Jooksu- ja huppeméangud.

Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja puldmisega.
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vedamine, heitmine, viskamine, sé6tmine ja pltddmine. Sportménge ( korv-, kési-,
vOrk-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad lilkumismangud, teatevistlused
pallidega. Rahvastepalliméng reeglite jargi.

Maastikuméngud.

UJUMINE

2.klass: 20 tundi ujumine

Ujumise algdpetuses on kesksel kohal Gpilase veega kohanemine ning tema
valmisoleku toetamine

Ujumise oskuste omandamisel.
Opilane oskab vee peal selili ja rinnuli asendis haljuda.

Opilane oskab selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda

3. klass: 20 tundi ujumine

Opilane oskab sukelduda.

Opilane valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust ning
sooritab 25m kompleksharjutuse

4, 3. klassi Gpilane:

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

2) hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi.

Laps saab ujumise algdpetuses
positiivse tulemuse, kui saab
hakkama ujumisoskuse e. 200

m kompleksharjutusega.

Ujumisoskus ehk 200 m

kompleksharjutus: dpilane

hiitnnah  dlicavacca wvetta  11in
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TANTSULINE
LIIKUMINE

1. klass: 5 - 6 tundi

Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised méttekujundeid ja
kujutlusvbimet kasutades. Spontaansust ja lilkumisr6dmu arendavad mangud.

Liikumine s60dris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Kdnni-, kilg-, hipak-, galopp ja I6ppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud
paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. klass: 6 - 8 tundi

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli v6i muusikaga. Tantsukujundid
riihmas ja lilkumine nendes.

Erinevad liikumised rutmi vdi muusika iseloomu vaheldumisel.
Suld- ja valsivote; kaarhipped, galopp- ja vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

3. klass: 6 - 8 tundi

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja
IGpetamine muusikat (ritmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel jakodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
seljati. Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumangud.
Lastetantsud.
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Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED SPORDIST
JA LIIKUMISVIISIDEST

1.  Kehalise aktiivsuse t&htsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme
Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussénavara. Opitavate spordialade péhilised
vOistlusméaérused. Ausa mangu pShimotted
spordis.

3. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

4.  Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

6. klassi Opilane:

1)  selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2)  tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel, jargib ausa méngu
pdhimaotteid.

3) oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel,

4)  mdistab ohutus- ja huigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,

sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning
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Ohutu, imbrust saastev lilkumine harjutuspaikades ja 5)
looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas leppida mangureegleid jne; oskab sooritab neid;

sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja
toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi véimeid
ja runhti.

6) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vOistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/vi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

VOIMLEMINE 4. klass: 15-18 tundi

Rivikorraharjutused: umberrivistumised viirus ja
kolonnis. Ruhiharjutused: kehatuve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. PGhivéimlemine:
harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/v6i muusika
saatel. Kdnni-, jooksu- ja hlplemisharjutused: hiiplemine
hlipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Kehaline kasvatus 37




Parnu Mai Kool
P&hikooli 6ppekava

Rakendusv6imlemine: kahe- ja  kolmevétteline
ronimine; kate erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vBimlemispingil v6i madalal poomil. Toenghlpe:
hoojooksult hiipe hoolauale, &ratGuge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), tlesirutus-mahahlipe maandumisasendi
fikseerimisega.

5.klass: 15-18 tundi

Riviharjutused ja kujundliikumised: pd6rded
sammliikumiselt. Kénni-, jooksu- ja huplemisharjutused:
liilkumiskombinatsioonid; htplemisharjutused hipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes.

Ruhiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. PGhivéimlemine ja
tldarendavad vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v@i vahendita; jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

5. Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
katelseis abistamisega, tiritamm (P).

6.
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Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine, kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahipped; hooglemine rédbaspuudel toengus ja
kiunarvarstoengus (P); kangil jala tlehoog
kadrtoengusse ja tagasi; tiretbus Uhe jala hoo ja teise
tbukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rédbaspuudel. Toenghlpe: harkhipe ja/vbi kdgarhipe.
lluvdimlemine (T): hupitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked ja putded.

6. klass: 10-12 tundi

Riviharjutused ja kujundliikumised: po6rded
sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutuste:
kombinatsioonid. Huplemisharjutused hipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes.

PBhivimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vGi muusika saatel vahendiga voi
vahendita. JOu-, venitus- ja I6dvestusharjutused.

Ruhiharjutused: Kehatuve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine: Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Gpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja rodbaspuudel.
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ToenghUpe: harkhipe ja/vdi kdgarhipe. Huvdimlemine
(T): pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja sammhiipe.
Harjutused hupitsaga: hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, huipped, visked ja pludmine.

KERGEJOUSTIK

4, klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Erinevad  jooksuharjutused: pdlve- ja
sééretOstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks.

Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushupe leastumistehnikaga. Visked.
Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse marklaua
pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

5. klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine.

Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Kehaline kasvatus

41




Parnu Mai Kool
P&hikooli 6ppekava

Hupped. Sammhipped. Kaugushiipe paku tabamisega.
Kaugushuppe tulemuse md6tmine. Kdrgushipe (tleastumishiipe)
ule kummilindi ja lati.

Pallivise nelja sammu hooga.
Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta.
6. klass: 10 - 12 tundi

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine.
Stardikésklused. Ringteatejooks. Vaistlusmaérused.

Ajamodtmine. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe
(Uleastumis-htipe). Visked. Pallivise hoojooksult.

6. klassi opilane:

1) sooritab madall&hte stardikésklustega ja
Oige teatevahetuse

ringteatejooksus;

2)  sooritab kaugushippe paku tabamisega
ja Uleastumistehnikas kdrgushippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4)  jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.
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LIIKUMIS-  JA
SPORTMANGUD

Sportmangud (kooli
valikul kaks mangu
kolmest)

4 klass: 21 — 24 tundi
Palli hoie, palli p6rgatamine ja s66tmine liikumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismangud,;
teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.

4. Klass: A sportmang - 15 - 18 tundi B sportmang - 9-12
tundi

Liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportméange
ettevalmistavad liikumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, putidmisel ja pealeviskel. Palli
pdrgatamine, sé6tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altso6t
pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika
dppimine.
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5. klass: A sportméng - 1 0- 12 tundi
B sportméang - 6 - 8 tundi

Korvpall. Palli pérgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile.
Méngija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jargi Vérkpall. Ulalt- ja
altsdot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine
ja tdiustamine. Mdng 4:4 ja 5:5. Mdng lihtsustatud reeglite jargi.

6. klass: A sportméng — 10-12 tundi
B sportmang — 6-8 tundi Korvpall.

Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija
kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine.
Mang lihtsustatud reeglite jargi Vorkpall.
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Vorkpall.

Ulalt- ja altséot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivarkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall.

S606du peatamine ja 166gitehnika arendamine ja taiustamine. Méang
4:4 ja 5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

6. klassi Opilane:
Liikumisméangud

1)  sooritab sportménge ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdistlusi palliga;

2)  mangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;

Sportméangud (kooli poolt valitud kahe mangu
0sas)

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

2) sooritab Ulalt- ja altsé6dud paarides ning alt-
eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s6otmise ja peatamise jalapdia
sisekilljega jalgpallis;

Kehaline kasvatus

43




Parnu Mai Kool
P&hikooli 6ppekava

TALIALAD (kooli Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline sdiduviis. Uisusamm
valikul kas ilma keppideta. Pool- uisusamm laugel laskumisel.

suusatamine voi

uisutamine) Sahkpodrde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine

laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis.
Mangud suuskadel, teatevdistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika taiustamine. Uisutamine erinevate
kéateasenditega.

Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo
valimine kestvusuisutamisel.
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4. klass: 10 - 12 tundi

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
paaristdukelise ihesammulise sdiduviisiga. Paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-séiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore.

Uisusammpddre laskumise jarel muutes libisemissuunda. Méangud
suuskadel.

Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja rihmas.

Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis ja fini§eerimine.
Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevdistlused uiskudel.

5. klass: 15-18 tundi

Suusatamine. Paaristdukeline tihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkpddrde
tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevdistlused. Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine
erinevate kateasenditega. Ulejalasgit vasakule ja paremale. Karussell.

Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.
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6. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
paaristdukelise Uhesammulise sGiduviisiga. Paaristbukeline
kahesammuline uisusamm-s@iduviis. Laskumine madalasendis.
Triivpidurdus. Poolsahkpddre. Uisusammpddre laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine. Uisutamine.
Uisutamine paarides, kolmikutes ja rihmas. Ulejalas6it vasakule ja
paremale. Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

Méngud ja teatevdistlused uiskudel.

6. klassi 6pilane: suusatamine

1)  suusatab paaristdukelise ihesammulise
sbiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga ja paaristdukelise

kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

2)  sooritab laskumise pohi- ja

puhkeasendis;
3)  sooritab uisusamm- ja poolsahkp6orde;

4)  sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises;

5)  1&bib jérjest suusatades 3 km (T) /5 km

(P) distantsi; uisutamine

1)  sooritab uisutades tlejalasditu vasakule
ja paremale;

2)  kasutab uisutades sahkpidurdust;

uisutab jarjest 6 minutit.
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TANTSULINE
LITKUMINE

4 klass: 6-8 tundi

Ruumitaju arendavad litkumised. Ritmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja valissd6r. Ahelsdor.
Polkasamm. Ruutrumba pdhisamm. Liikumise alustamine ja
IGpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja tlidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu p6hielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus,

rahvardivad. Riihma koostdo tantsimisel.
5.klass: 6-8 tundi

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes liikumine ja
juhtimine. PGimumine ja katlemine. Polka pddreldes. Roki pGhisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tapsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, linetants vm. Loovtantsu

pdhielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.
6.klass: 5 -6 tundi

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. P6drlemistehnika. Valsi
pdhisamm. Chacha p&hisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud:

dinaamika liikumisel (energilisus, jéulisus, pehmus jt). Jooniste,

6. klassi Opilane:

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

2)  kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist.
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asendite, votete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

Tantsustiilide erinevus.

ORIENTEERUMINE

4. klass: 4 - 6 tundi

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

Orienteerumisméangud.
5. klass: 4 - 6 tundi

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vérdlemine ja

seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.
6. klass: 4 -6 tundi

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse mééaramine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt

pinnasetitbile, reljeefivormidele, takistustele.
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Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED SPORDIST
JA LIIKUMISVIISIDEST

1.  Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui
tervist ja toGvOimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
séastev liikumine. Tegutsemine (spordi)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusméérused. Aus mang - ausus ja Giglus
spordis ning elus.

4.  Teadmised iseseisva litkumisharrastuse
kohta (eesmérkide seadmine,

9. klassi Opilane:

1)  mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse mdju tervisele ja téovoimele;

2)  jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid
ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda saastes;

4)  oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vGimeid,;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsudritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaoistlustel.
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Spordiala/ tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise p6himdtted jm). Kehalise t06voime
arendamine: erinevate kehaliste vbimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vOBimekuse testid ja enesekontrollivGtted, testitulemuste
analuds.

5.  Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) v@istlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise
vBimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

VOIMLEMINE

7.klass: 10 - 12 tundi Riviharjutused ja kujundliikumised:

Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused. Pdhivdimlemine ja harjutused
vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste
valik ja toime).

Ruhi arengut toetavad harjutused:

harjutused lulisamba vastupidavuse
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Arendamiseks, jduharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

Akrobaatika: ratas korvale. Tasakaaluharjutused poomil
(T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°

poore; jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahipped.

Harjutused ré6baspuudel: tireltdus the jala hoo ja teise
tdukega (T) ning kliinarvarstoengust hoogtdus taha (P).

Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P). ToenghUpe:
harkhupe ja/vdi k&garhipe. Hluvdimlemine (T): harjutused
rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, poorded,
vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

8.klass: 10 - 12 tundi

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.

Pdhivdimlemise harjutused vahendita ja vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).
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Ruhi arengut toetavad harjutused:

harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jéuharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused Gla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; puramiidid

Harjutused rédbaspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise
tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° péore; jala

hooga taha 180°%; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ett; erinevad mahahupped.

Toenghtpe: hark- ja/vdi kagarhiipe. lHluvBimlemine:

harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vaanakud, visked

ja pulded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

9.klass: 10 - 12 tundi

Kdnni-, jooksu- ja htplemisharjutused: kombinatsioonid.

Koordinatsiooniharjutused. arendamiseks; jouharjutused
selja-, kbhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
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Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused lulisamba
vastupidavuse

Venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Pdhivéimlemise ja tldarendavad véimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tldarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.

Riistvdimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

ToenghUpe: hark- ja/vdi kagarhipe. lHuvBimlemine:
harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid,
visked ja putdmine (T).

9. klassi Opilane:

1)  sooritab 6pitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2)  sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel
(T, P) ja poomil

(T) / kangil (P);

4) sooritab dpitud toenghlppe (hark- ja/voi
kagarhipe)

5) sooritab kiilinarvarstoengust hoogtdusu taha ja
harkistest tireli ette

(P)

6) sooritab kangil tireltdusu jouga (P).
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KERGEJOUSTIK 7. klass: 10-12 tundi 9. Klassi Gpilane

7. Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. 1)  sooritab tdishoolt kaugushtippe ja
Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. |  Uleastumistehnikas kdrgushuppe;
Kaugushupe. Kargushpe (lleastumishipe) Visked. Palliviske

eelsoojendusharjutused Pallivise hoojooksult. 2)  sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning

paigalt ja hooga kuulitduke;

8. klass: 10-12 tundi
3) jookseb Kkiirjooksu stardikasklustega;

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hipped. Kaugushiipe. Kdrgushippe eelsoojendusharjutused.
Flopphuppe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused.
Kuulitduge paigalt ja hooga.

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

9. klass: 10-12 tundi

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Hipped. Kaugushipe.
Korgushiipe: flopptehnika taishoolt (tutvustamine) Heited,
tduked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitbuge hooga.
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SPORTMANGUD
(kooli valikul kaks

méngu kolmest)

7. klass: A sportmang — 10-12 tundi B sportméng — 6-8
tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, sdétmine ja vise korvile
liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Algteadmised kaitsemangust. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisalilesannetega; sooduharjutused juhtmingijaga. Ulalt
palling. Méngijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Méang lihtsustatud reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja,

poolkaitsja ja riindaja ja nende lesannete mdistmine. Mang
lihtsustatud reeglite jérgi.

8. klass: A sportmang — 10-12 tundi B sportméng — 6-8
tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, sdétmine ja vise korvile
liikumiselt. Vise sdddule vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja
5:5. Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindeldok
hiippeta ja kaitsemang paarides. Mangutaktika: kolme puute
Opetamine.

9. klassi Opilane:

(6pitulemused kahe kooli poolt valitud sportméangu
osas) korvpall: sooritab labimurded paigalt,

liikumiselt ja petted;

vorkpall: sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu; jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel
maéngivate jalgpallurite Ulesandeid ja téidab neid
mangus.

Mangib kahte dpitud sportmangu reeglite jargi.
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TANTSULINE

LIIKUMINE

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika

taiustamiseks. Tehnika tdiustamine mangus.

9. klass: A sportmang — 10-12 tundi B sportméng — 6-8
tundi

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sédtmise, puidmise ja
pealeviske tehnika taiustamiseks. Algteadmised kaitsemangust.
Mang reeglite jargi. Vorkpall. Harjutused sé6dutehnika,
rindeloogi ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks. Ulalt
palling. Rindel66k huppega (P). Pallingu vastuvott. Méang
reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika téiustamiseks.
Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning nende
ulesannete mdistmine. Méng reeglite jéargi.

7. klass: 5-6 tundi

Tantsuoskuse arendamine Gpitud tantsude baasil. Tantsualase
oskussdnavara taiustumine. Labajalavalss. Jive'i p6hisamm.
Poiste ja tidrukute rollid tantsus. Rahvaste ja
seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm. Loovtantsu
elementide kasutamine. Tants kui kunst, sport ja kultuur.
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TALIALAD (kooli
valikul

kas suusatamine vOi

uisutamine)

8. klass: 5-6 tundi

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestades soolisi
erinevusi. Aeglane valss. Samba p&hisamm. Valsisammu
taiustamine. Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja

kaasaegsus.

9. klass: 5-6 tundi

Opitud tantsuriitmide ja -stiilide eristamine. Eesti ja teiste
rahvaste tantsude vordlemine. Eesti tantsupidude traditsiooni
mdtestamine. Riietumine — rahvar@ivad jm. Tants kui
sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala
véljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude

taiustamine.

7. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
sBiduviis. Vahelduvtéukeline kahesammuline uisusamm-
tbusuviis. Poolsahkp6drde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusammtdusuviis. Laskumine lle ebatasasuste (kiihmu
Uletamine, lohu labimine, Gleminek vastasnolvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

9.klassi dpilane:

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

2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule.
Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
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Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit.
Kestvusuisutamine.

8.klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Paaristdukeline tihesammuline uisusamm-
sBiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises
kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpdére. Lihtsa
slaalomiraja Iabimine poolsahkparalleelp6dretega.
Teatesuusatamine (vdistlusméérused). Méangud suuskadel
Teatesuusatamine. Uisutamine. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méng lihtsustatud
reeglite jargi.

9. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu kinnistamine.
Uisusamm-s@iduviisi taiustamine. Uleminek iihelt sGiduviisilt
teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja labimine. Huppeharjutused suuskadel.
Maéngud suuskadel. Teatesuusatamine.
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ORIENTEERUMINE

Uisutamine. Uisutamistehnika taiustamine. Tagurpidi
Ulejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méng
reeglite jargi.

7. klass: 4-6 tundi

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil,
kaardi ja maastikku vdrdlemine, asukoha madramine.

8. klass: 4-6 tundi

Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi
ja kompassiga.

9. klass: 4-6 tundi

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi-
ja maastiku-lugemine, suuna méaéramine, kompassi
kasutamine, dige liitkumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine Erinevate
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.
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Fuusiline dpikeskkond
Ainekava kohase Oppetegevuste labiviimiseks:

1. Kool korraldab alates 11 kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.

2. Kool korraldab 6ppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, riitmika-, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat.

4. Huigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.
5 Klasse ei liideta, kui liidetavate klasside Opilaste arv lletab 14 dpilast.
Kehalise kasvatuse inventari soovituslik nimekiri

(30 dpilase kohta kehalise kasvatuse tunnis)

VOIMLEMISE INVENTAR

1 | Varbsein 20 vBimla kohta
2 | Eri kdrgustega rodbaspuud (naistele) 1 kooli kohta
3 |Rod6baspuud (meestele) 1 kooli kohta
4 |Poom Onvajal kooli kohta
5 |Kang Onvajal kooli kohta
6 |VOimlemiskits Onvajal kooli kohta
7 | Vdimlemishobune Onvajal kooli kohta
8 |Hoolaud 2 kooli kohta
9 | Vdimlemismatid On vaja 20 kooli kohta
10 | VOimlemiskast Onvajal kooli kohta
11 | VBimlemispink On vaja 6 vBimla kohta
12 | Hulpitsad On vaja 20 kooli kohta
13 | Vdimlemiskepid 30 kooli kohta
14 | Vdimlemispallid On vaja 20 kooli kohta
15 | Vdimlemisrongad (kaks erinevat suurust) On vaja 20 kooli kohta
16 | Topispallid ( 1-3 kg) 10 igat raskust
17 | V6imlemislindid 20 kooli kohta
18 | Eriotstarbelised pallid ( fit-pallid jms) On vaja 4 kooli kohta
19 | Hoondor Onvaja4d kooli kohta
KERGEJOUSTIKU INVENTAR

20 |Kuul (3kg; 4kg; 5kg) 6 igat raskust
21 | Oda (400g; 500g; 600g) 6 igat raskust
22 |Ketas (0.75kg; 1,0kg; 1,5kg) 6 igat raskust
23 | KOrgushippematt 1 kooli kohta
24 | KBrgushiippe méddupuu 1 kooli kohta
25 | K@rgushuppepostid ja hiippelatid 1 kooli kohta
26 | Stardipakud 6 kooli kohta
27 | Teatepulgad 10 kooli kohta
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28 | Viskepallid (1509) 20 kooli kohta
29 | Tennispallid 30 kooli kohta
komplekt
Reha, labidas ja reha 1 kaugushuppe
30 kasti kohta
SPORTMANGUDE INVENTAR
32 |Jalgpallid 20 kooli kohta
33 |Jalgpallivéravad 2 (Onvaja 20 +) kooli kohta
34 |Korvpallid (nr.5,6 ja 7) 4 kooli kohta
35 | Korvpalli tagalauad korvi ja vorguga 2 kooli kohta
36 | Vorkpallid On vaja 20 kooli kohta
37 | Vorkpallivork koos postidega 1 komplekt kooli kohta
38 |Pallipump-kompressor Onvajal kooli kohta
39 | Pallikéru 4 kooli kohta
a0 |Eraldussérgid sportmangudeks (4 erinevat vérvi) 10 igat varvi kooli kohta
MUU INVENTAR
43 |Kasipallivaravad 2 kooli kohta
44 | Kasipalli pallid (naiste ja meeste pallid) 20+ 20 kooli kohta
45 |Sulgpalli komplektid On vaja 30 kooli kohta
46 | Saalihoki varustus On vaja 20 kooli kohta
47 |Saalihoki véravad 2 kooli kohta
48 |Pesapalli varustus 30 kooli kohta
49 |Ujumislauad 30 kooli kohta
50 | Ujumislestad On vaja 40 paari kooli kohta
51 | Stopperid 4 vOimla kohta
52 |Mdodulindid (10m, 20m, 50m, 100m) 1 igast pikkusest
53 | Tahised (erinevad) On vaja 30 kooli kohta
54 |Viled 2 kooli kohta
55 | Muusikakeskus On vaja 2 kooli kohta
56 | DVD-mangija Onvajal kooli kohta
57 | * stopper 1 kasvatuse
* yile 1 _ kasvatuse
58 Opetajaledpetajale
* 10m ma6dulint 1 _ kasvatuse
59 Opetajaledpetajale
ORIENTEERUMINE
64 | Kompassid On vaja 15 kooli kohta
65 | Orienteerumisraja tahised/lipukesed On vaja 15 kooli kohta
66 | Orienteerumiskaardid On vaja 30 kooli kohta
UISUBAAS
67 |Uisud 40 paari
SUUSABAAS
68 | Suusad 40 paari
69 | Suusakepid 50 paari
70 | Suusasaapad 50 paari

Kehaline kasvatus
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