KEHALISE KASVATUSE LIHTSUSTATUD AINEKAVA (1.- 9.KLASS)

1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse eesmérkide ning dpitulemuste puhul ldhtutakse pohikooli riiklikus dppekavas séitestatud kehalise kasvatuse dppeaine eesmérkidest ning
sama vanade laste Opitulemustest, vottes arvesse lihtsustatud dppel olevate dpilaste arenguvajadusi ja dppetod rohuasetusi.

Kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

e soovib olla terve ja omada head riihti;
moistab kehalise aktiivsuse tédhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikkumise vajalikkust;
tunneb rd0mu litkumisest ning on valimis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;
tédidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
oskab jélgida oma kehalist vormisolekut; teab, et sportimine on kasulik;
Opib kaaslastega koostodd tegema, jargib ausa miangu reegleid, peab kinni reeglitest/vaistlusmairustest;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

2. Oppeaine kirjeldus

Kehaline kasvatus on lapse individuaalseid voimeid ja terviklikku seisundit arvestav kehaline arendamine, tervete elusviiside ja liikumisharjutuste
kujundamine. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vdéimaldavad
tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Kuna abidppel olevatel Opilastel on fiiiisilise ja psiitihilise arengu kahjustusi, on
kehalisel kasvatusel tdita olulisi korrektsiooniiilesandeid. Seetdttu jaotuvad harjutused Oppekavas tinglikult kahte rithma: iildkehaline treening ja
korrigeerivad harjutused. Uldkehalisi harjutusi sooritades dpivad lapsed tunnetama oma keha, suunama oma liigutusi; areneb joud, vastupidavus,
osavus, koordinatsioon. Opilase igakiilgne kehaline ettevalmistus on oluline dpilaste proportsionaalselt kehalisel arendamisel. Riihi kujundamine ja
koordinatsiooni arendamine on pidev iildarendavate harjutuste kaudu toimuv protsess. Korrigeerivad harjutused parandavad kehalist arengut ja
motoorikat, arendavad milu, treenivad oma litkumise kooskolastamist teistega, oskust sooritada litkumist sonalise korralduse jargi, liigutuste kvaliteedi
analiiiisimise oskust, isikliku initsiatiivi arenemist jne. Halva orienteerumise tottu ruumis tekitavad riviharjutused abidppel olevaile lastele suuri
raskusi. On vaja siisteemselt ndidata Opilastele nende kohta rivis, dpetada erinevaid rivistusi ja timberrivistusi esmalt orientiiride abil, hiljem toetudes
sonalistele korraldustele. Opilaste juhendamisel tuleb arvestada, millal suudab ta tegutseda eeskuju voi niidise jérgi, millal suulise korralduse alusel ja
millal suudab ise osaleda tegevuse planeerimises. Kehaliste harjutuste dpetamine tuleb siduda kone arendamisega: Opilased kommenteerivad oma
tegevust nii tegevuse ajal kui ka selle jirel. Opilasi tuleb sobivaid meetodeid kasutades innustada oma kehalisi vdimeid arendama ning
meelisharrastustega tegelema. Kuna abidppel olevate laste fliiisiline areng on véga ebaiihtlane, saab kehaline kasvatus edukalt tdita
tema ees seisvaid iilesandeid vaid sel juhul, kui Odpetus arvestab maksimaalselt Opilaste individuaalseid isedrasusi.



Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mingu pohimotteid vddrtustav liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning
kolbelist arengut. Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme dpitulemustes ja dppesisus
esitatud  pohiliikumisviisidena  jooks,  hiipped ja  visked), litkumis- ja  sportmdngud, tantsuline  litkumine, talialad.

3. Oppet66 rohuasetused

Oppetdd rohuasetused 1. klassis

Kehalise kasvatuse kaudu Opetatakse lihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist ja abi kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis
puudutavad fiilisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmirk on Opetada last oma keha tunnetama. Arendatakse orienteerumist
keskkonnas. Kehaline kasvatus 16imitakse eesti keele ja matemaatika Opetamisega (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine,
kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse kokkuviimine, kirjelduse jargi dratundmine jne). Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju
jérgi, opitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi.

Oppet66 rohuasetused 2. klassis

Kehalise kasvatuse kaudu dpetatakse tihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist ja abi kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis
puudutavad fiiiisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on Opetada last oma keha tunnetama. Arendatakse orienteerumist
keskkonnas. Kehaline kasvatus 16imitakse eesti keele ja matemaatika dpetamisega (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine,
kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse kokkuviimine, kirjelduse jargi dratundmine jne). Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju
jérgi, opitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi.

Oppet66 rohuasetused 3. klassis N
Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad harjutused (kond, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine)
on nende oskuste kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika Sppimise ning ujumise algoppega.

Oppetoo rohuasetused 4. klassis

Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad harjutused (kdnd, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine)
on nende oskuste kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika dppimise ning ujumise algdppega. Innustatakse liikkuma ja dppima
koike uut, mis seotud erinevate fiilisiliste tegevuste ning harjutustega. Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on viga tdhtis motiveerida dpilasi
siisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste dppimisel ei arene iiksnes luu- ja lihaskond, vaid sellest protsessist votab osa ka
kesknérvisiisteem. Oluline on Opilaste motoorika arendamisega koos pdorata tihelepanu ka kognitiivsele ja sotsiaalsele emotsionaalsele arengule.

Oppetod rohuasetused 5. klassis

Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad harjutused (kond, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine)
on nende oskuste kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika dppimise ning ujumise algdppega. Innustatakse liikkuma ja dppima
koike uut, mis seotud erinevate fiilisiliste tegevuste ning harjutustega. Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on viga tdhtis motiveerida dpilasi
siisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste dppimisel ei arene iiksnes luu- ja lihaskond, vaid sellest protsessist votab osa ka



kesknérvisiisteem. Oluline on Opilaste motoorika arendamisega koos pdorata tihelepanu ka kognitiivsele ja sotsiaalsele-emotsionaalsele arengule.

Oppetoo rohuasetused 6.-7. klassis

Arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid ning kujundatakse liigutusvilumused, arvestades murdeeast ldhtuvaid ealisi ja individuaalseid
isedrasusi. Jatkatakse erinevate harjutuste tehnika Oppimist, kusjuures Opilaste iseseisvus tduseb (lilesannete tditmine esitatud plaani jérgi, iseseisev
tegevusplaani koostamine ja enesekontroll). Pooratakse tdhelepanu sellele, et Opilased tunneksid tervislike eluviiside pdhitddesid ja jargiksid neid,
moistaksid kaaslaste fiilisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid nendega iihistegevustes, kujundaksid kehakultuuriga tegelemiseks vajalikke tahteomadusi
(sthikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime).

Positiivse enesehinnangu kujunemisel on individuaalne ldhenemine viga oluline. Tunnis omandatud oskuste ja teadmiste toel suunatakse Opilasi
iseseisvalt harjutama ja sportima.

Tutvustatakse spordieetika ndudeid (aus vdistlus, vdistlusmiirustest kinnipidamine, vastase austamine).

Oppet66 rohuasetused 8.-9. klassis

Stistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, piiitakse tekitada huvi ja
motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks.

Kujundatakse hoiak jirgida ausa méngu pohimotteid ja spordieetika ndudeid. Tutvustatakse erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid
sportlasi.

4. Oppesisu
1. KLASS
Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused Opitulemused Mirkused
Oppesisu: Opilane:
Teadmised spordist | Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. o oskab jdlgida Opetajat, kuulata ja tiita
ja liikumisviisidest. | Litkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega. lihtsamaid tuttavaid kasklusi;
Ohutu litkumise/litklemise juhised 6pilasele. e oskab riietuda, tiita hiigieenireegleid.
5 tundi Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu
litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast




riietumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste
harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest.

Voimlemine.

20 tundi

Oppesisu:

Uldarendavad vdimlemisharjutused.

Algseis, sulgseis, harkseis, kiikk, iste, toengiste,
selili-ja kdhulilamang; kéte asendid: all, ees,
iilal, korval, puusal; jalgade asendid: ees, korval,
taga. Litkumised voimlemises: painutus,
kallutus, poorded. Vabaharjutused vahenditega
koikidele lihasriihmadele.

Rivi-ja korraharjutused. Rivistumine {ihte
viirgu, kolonni, harvenemine, koondumine,
tervitamine. Rivistumine ringselt, kied
pihkseongus. Poorded paremale ja vasakule
orientiiri jargi (aken, uks jne.)

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Kond, jooks, hiiplemine, hiiplemine. Kdnd
kindla riitmi jargi. Kond erinevas tempos ja
sammupikkusega. Pakk-kond, kond kandadel.
Kégarkond. Matkivad konniharjutused. Kond
erinevate kiteasenditega ja-liigutustega.
Rakendusvoimlemine.

Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kiikkihiiplemi-
ne. 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 ja tasakaaluharjutused.
Ronimine, roomamine, ripped, toengud, hiippe-ja
tasakaaluharjutused.

Akrobaatika. Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ripped ja toengud. Vdimlemine
Pohiasendid ja litkumised.

Opilane:

e oskab jélgida dpetajat, kuulata ja tdita
lihtsamaid tuttavaid késklusi;

e oskab sooritada eeskuju jargi opitud
voimlemisharjutusi, matkida dpetaja
tegevust peegelpildis;

e oskab kontrollida kehahoidu seina
abil, peegli ees.




Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

20 tundi

Oppesisu:

Jooks ja jooksuharjutused.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides,
looklevalt, sik-sakina, modda joont.

Piististart koos stardikésklustega. Jooksu kiire
alustamine ja 1opetamine (jooksu pidurdamise
véltimine). Pendelteatejooksu teatevahetus
kiteplaksuga. Voidujooks kuni 20 m.

Hiipped. Hiippeharjutused mianguvormis.
Uleshiipped hoojooksul iihe jala tdukega
(rippuva eseme puudutamine kiiega). Ulehiipped
takistustest. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult.

Visked. Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus.
Pallide ja teiste viskevahendite viskamine vasaku
ja parema kiega vastu seina. Ule nd6ri, vorgu,
takistuste. Pallivise iilalt tipsusele ja kaugusele.

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

jookseb voimetekohase tempoga;
sooritab dige teatevahetuse
teatevaistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Sportméngud.

25 tundi

Oppesisu:

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

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikisitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja pilitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevdistlused palliga. Juurdeviivad méngud
rahvastepalliks.

Opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates
ja pliides ning mingib nendega
litkumismange;

mangides on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Esimese klassi lopuks opilane:
e riietub vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;
e tOstab ja paigutab kergemaid spordivahendeid;




e tdidab ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;
e tdidab rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
e sooritab lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi;

e sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi,
e mingib litkumisméinge ja lihtsustatud reeglitega sportméange.

2. KLASS

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

Oppesisu:

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele

Opilane:

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust tervisele,
nimetab pdhjusi, miks peab olema

5 tundi hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liitklemise kehaliselt aktiivne;
juhised opilasele. Kditumisreeglid kehalise e oskab kiituda kehalise kasvatuse
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav tunnis, liikudes/sportides erinevates
kditumine erinevate harjutuste ja litkkumis- sportimispaikades ning tinaval
viisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimis- liigeldes;
paikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi e jirgib ohutusnudeid;
harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja e tiidab hiigieenindudeid;
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise e annab hinnangu enda sooritusele ja
vajalikkus parast kehalite harjutuste tegemist kogetud kehalisele koormusele
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti (kerge/raske);
sportlastest. e loetleb spordialasid,

e nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Rivi- ja korraharjutused. Loendamine, | Opilane:

Voimlemine. harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded e oskab liikuda, kasutades rivisammu ja
paigal. Kujundliikumised. vlimlejasammu;

30 tundi Konniharjutused. Rivisamm ja vdimlejasamm. e sooritab harjutuste kombinatsiooni

Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja

muusika voi saatelugemise saatel,
sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli




vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pOhivdimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine. Rippseis ja ripped;
ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste
alt.

Tasakaaluharjutused. Pikk-kdnd joonel, pingil
ja poomil; poorded pikkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mingud.

Akrobaatika. Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis,
toengkdgarast  sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Mahahiipe = korgemalt tasapinnalt, maandu
misasendi fikseerimisega, harjutused &aratouke
oppimiseks hoolaualt.

taha;
hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine

Opilane:

ookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

joostes labib distantsi voimetekohase
tempoga;

35 tundi kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et e sooritab dige teatevahetuse
omandada jooksu ja hiippe Gihendamise oskus. teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
Madalatest takistustest tilehiipped parema ja e sooritab palliviske paigalt;
Va.sakujalaga.. A . e sooritab hoojooksult kaugushiippe.
Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.
Oppesisu: Opilane:
Sportméngud. Jooksu- ja hiippemingud. e sooritab harjutusi erinevaid palle
Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja porgatades, vedades, sootes, visates ja
35 tundi piitidmine. Sportménge ettevalmistavad piitides ning méngib nendega




litkumisméangud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall. Maastikuméngud.

litkumismange;
méngides on kaasméngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust.

Teise klassi 10puks opilane:
e riietub vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;

3. KLASS

tdstab ja paigutab kergemaid spordivahendeid;
tdidab ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kditub dnnetusjuhtumite korral;
tédidab rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
sooritab lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi;

sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi,

mingib liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/ éppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

5 tundi

Oppesisu:

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu litkumise/liiklemise
juhised opilasele. Kéitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu litklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus pérast kehalite harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest

Opilane:

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

oskab kdituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tédnaval
liigeldes;

jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid;

teab ja tdidab hiigieenindudeid,
annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);




spordivodistlustest ja tantsuliritustest.

loetleb spordialasid;

nimetab Eesti tuntud sportlasi;

on tuttav Eestis toimuvate spordi-
voistlustega ning tantsuiiritustega.

Voimlemine.

30 tundi

Oppesisu:

Rivi ja korraharjutused. Po6rded paigal,
kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm ja
voimlejasamm. Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinaatsiooni-
harjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. Pohivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise vOi muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

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

iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liitkumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste iiletamise ja peatumisega, tasakaalu

Opilane:

oskab liikuda, kasutades rivisammu ja
voimlejasammu;

liigub vastavalt muusikale/ riitmile;
sooritab harjutuste kombinatsiooni
muusika saatel,

sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli
taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




arendavad mangud.

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

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks ja jooksuharjutused. Jooksuasendeid ja
liigutusi korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
10petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

joostes 1dbib distantsi voimetekohase
tempoga;

35 tundi Pendelteatejooks. e sooritab dige teatevahetuse
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
tabamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped e sooritab palliviske paigalt ja
parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt. kahesammulise hooga;
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise e sooritab hoojooksult kaugushiippe
kahesammulise hooga. paku tabamiseta.
Oppesisu: Opilane:
Sportméngud. Jooksu- ja hiippemingud. e sooritab harjutusi erinevaid palle
Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, porgatades, vedades, sootes, visates ja
35 tundi heitmise ja plilidmisega. plitides ning méngib nendega

Palli késitsemisharjutused. Porgatamine,
vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
pliidmine.

Sportméange ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad liitkumisméangud,
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliming reeglite jargi.
Maastikuméngud.

litkumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi;

méngides on kaasméngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust.

Kolmanda klassi 16puks opilane:
e riietub vastavalt olukorrale ja tdita hiigieenindudeid;
e tdstab ja paigutab kergemaid spordivahendeid;
e tdidab ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kditub dnnetusjuhtumite korral,




e tdidab rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
e sooritab lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

e sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
e sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

e mingib litkumisméinge ja lihtsustatud reeglitega sportméange.

4. KLASS

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Ausa mingu pohimdtted spordis.

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele;
mdistab ohutus- ja hiigieeninduete

5 tundi Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus tiitmise vajalikkust ning jirgib neid
litkudes, sportides ning liigeldes. Lihtsad kehalise kasvatuse tundides;
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja e teab, kuidas viltida ohuolukordi
iritustel. Teadmised spordialadest, suurvdistlused liikudes, sportides;

Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti sportlased e oskab sportida koos kaaslastega,
Jms. kokku leppida mangureegleid jne;
e valib dpetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;
e tunneb Opitud spordialade oskussonu;
e oskab kiituda spordivoistlustel ja
uritustel;
e teab, mida tdhendab aus ming spordis;
e valdab teadmisi dpitud spordialadest;
e nimetab tuntud sportlasi.
Oppesisu: Opilane:
Kergejoustik. Jooks ja jooksuharjutused. e jookseb individuaalses tempos;

Jooks, hiipped, visked

Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks

sooritab stardikédsklustega ja dige
teatevahetuse teatejooksus;




stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

suudab joosta vastavalt oma

25 tundi Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemis- voimetele;
harjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. e sooritab kaugushiippe paku
Korgushiipe tileastumistehnikaga. tabamiseta;
Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked e sooritab kdrgushiippe
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja {ileastumistehnikas;
neljasammu hooga. e sooritab palliviskepaigalt.
Oppesisu: Opilane:
Voimlemine. Rivi-ja korraharjutused. e sooritab lihtsama
Umberrivistumised viirus ja kolonnis. harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
20 tundi Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja e sooritab lihtsama pdhivdimlemise

sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine. Harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/vdi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline
ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika. Tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused. Harjutuste
kombinatsioonid vdimlemispingil voi madalal
poomil. Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

harjutuskombinatsiooni
muusikasaatel;
oskab tdita riviharjutusi.




Oppesisu:
Sportméngud. Korvpall. Palli hoie sd6tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
20 tundi korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina.

Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega
ja 160gitehnika dppimine.

Opilane:

sooritab teatevdistlusi palliga;

méngib reeglite jargi ning aktsepteerib
kohtunikuotsuseid;

sooritab palli s6otmise jalgpallis;
méngib sportmingu lihtsustatud
reeglite jérgi.

Neljanda Kklassi 16puks opilane:
e teab ohutus- ja hiigieenindudeid,
jélgib oma kehaasendit ja liigutusi,
jélgib Opetaja juhendamisel oma kehalisi voimeid;
mangib litkkumisméange ja lihtsustatud reeglitega sportménge;
oskab valida litkumiskiirust;
suudab osaleda pendelteatejooksus;
suudab sooritada palliviset paigalt;
kasutab lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks.

5. KLASS

Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Oppesisu:

Teadmised spordist | Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
ja liikumisviisidest. | aktiivsus  kui  tervisliku  eluviisi  oluline
komponent.  Liikumissoovitused  dpilasele.
2 tundi Opitud spordialade oskussdnavara. Ausa mingu
pohimdtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele;

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktitvsust;

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete




liigeldes. Ohutu {iimbrust sddstev litkumine.
Teadmised kiitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kdiitumine spordivoistlusel ja
tiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada  soojendusharjutusi  ja
riihiharjutusi ning treenida (Spetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi vOimeid ja
riihti. Teadmised spordialadest, suurvdistlused
Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

tiditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

oskab sportida koos kaaslastega;
valib dpetaja juhtimisel

harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks;

tunneb Spitud spordialade oskussonu;
oskab kdituda spordivdistlustel ja
uritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;
valdab teadmisi opitud spordialadest;
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks ja jooksuharjutused. Jooksuasendi ja —
liigutuste korrigeerimine. Polve- ja
sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Opilane:

sooritab kaugushiippe paku
tabamisega;

oskab alustada kiirjooksu
madalléhtest;

20 tundi Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku ¢ suudab joosta joukohases tempos;
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine. e suudab joosta vastavalt oma
Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi ja vdimetele;
13?1. ) . . ) e sooritab kdrgushiippe
Visked. Tépsusvisked horisontaalse mérklaua {ileastumistehnikas:
pihta. Pallivise nelja sammu hooga. e sooritab hoojooksult palliviske.
Oppesisu: Opilane:

Voéimlemine. Rivi- ja korraharjutused. P66rded e sooritab pohivoimlemise
sammliikumiselt. harjutuskombinatsiooni muusika




25 tundi Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. saatel;
Litkumiskombinatsioonid: hiiplemisharjutused ¢ hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja litkudes. litkudes;
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivadja e sooritab vOoimlemise elemente
sirutusoskust kujundavad harjutused. hiipitsaga;
Pohivoimlemine ja iildarendavad e sooritab harjutuskombinatsiooni
voimlemisharjutused. Saatelugemise ja/voi akrobaatikas ja roSbaspuudel;
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, e sooritab dpitud toenghiippe (hark- vdi
venitus- ja 10dvestusharjutused. kigarhiipe).
AKrobaatika. Pikk tirel ette, ratas korvale,
kitelseis abistamisega, tiritamm. Rakendusja
riistvdimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine, kéte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P);
kangil jala iilehoog kédédrtoengusse ja tagasi;
tiretous iihe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, roobaspuudel. Toenghiipe:
harkhiipe ja/voi kdgarhiipe. Voimlemine
hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised,
erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
Oppesisu: Opilane:
Sportmingud. Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja e mingib reeglite jargi ning aktsepteerib
sammudelt vise korvile. Miangija kaitseasend kohtunikuotsuseid;
23 tundi (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega e sooritab sammudelt viske korvile
tutvustamine. Méang lihtsustatud reeglite jargi. korvpallis;

Vorkpall. Ulalt- ja altso6t vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Mang
4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jéargi.

sooritab iilalt- ja alts60dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s00tmise ja peatamise
jalgpallis;

mangib sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi.




Viienda Kklassi 16puks opilane:
e teab ohutus- ja hiigieenindudeid;
e teab ausa mingu pohimotetest;

6. KLASS

jélgib oma kehaasendit ja liigutusi;

Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid;

mingib liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;
sooritab toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi;
teeb harjutusi muusika saatel,;

oskab valida liikumiskiirust;

osaleb pendelteatejooksus;

sooritab palliviset paigalt;

oskab kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;
liigub vastavalt riitmile ja suudab improviseerida.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

2 tundi

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktitvsus  kui  tervisliku  eluviisi  oluline
komponent.  Liikumissoovitused  dpilasele.
Opitud spordialade oskussdnavara. Ausa mingu
pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu iimbrust sédédstev litkumine.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine spordivdistlusel ja
tiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas  sooritada  soojendusharjutusi  ja
rihiharjutusi ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele;

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;




rihti. Teadmised spordialadest, suurvdistlused
Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased.

suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi;

oskab sportida koos kaaslastega,
kokku leppida mingureegleid jne;
valib Opetaja juhtimisel

harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;
tunneb Opitud spordialade oskussonu;
oskab kiituda spordivoistlustel ja
uritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;
valdab teadmisi Opitud spordialadest;
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi.

Oppesisu: Opilane:
Kergejoustik. Jooks ja jooksuharjutused. e sooritab madalldhte stardikdsklustega
Jooks, hiipped, Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;
visked/ touked tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks. e suudab joosta vastavalt oma
Voistlusmadrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks. vdimetele;
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku e sooritab kaugushiippe paku
18 tundi tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumis-hiipe). tabamisega;
Visked. Pallivise hoojooksult. e sooritab kdrgushiippe
iileastumistehnikas;
e sooritab hoojooksult palliviske.
Oppesisu: Opilane:
Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused. P66rded e sooritab pohivdimlemise
sammliikumiselt. harjutuskombinatsiooni muusika
20 tundi Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. saatel;

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes.

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;
sooritab vOoimlemise elemente




Po6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja 10dvestusharjutused.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja

sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine. Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, roobaspuudel.

hiipitsaga;
e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel.

Sportméngud.

30 tundi

Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja
sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. Ulalt- ja altso6t vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Opilane:
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
e sooritab iilalt- ja alts6odud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
e sooritab palli so6tmise ja peatamise
jalgpallis.

Kuuenda Kklassi lIopus opilane:
e teab ohutus- ja hiigieenindudeid;

teab ausa méngu pohimotetest;

jélgib oma kehaasendit ja liigutusi,

Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid;

mangib litkumisméange ja lihtsustatud reeglitega sportménge;
sooritab toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi;
teeb harjutusi muusika saatel;
oskab valida liikumiskiirust ja jookseb joukohases iihtlases tempos;
osaleda pendelteatejooksus;

e sooritab palliviset paigalt;




e kasutab lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;
¢ hiipleb hiipitsaga sobivas tempos;

e tantsib erineva iseloomuga tantse;

e esitab erinevaid riitmikombinatsioone;

e osaleb aktiivselt loovtegevustes.

7. KLASS

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

2 tundi

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused. Ohutu liitkumine ja
litkklemine. Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus ming.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkid, tegevuse valik, spordivarustuse
valik, harjutamise pdhimdtted). Teadmised
voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis
ja maailmas.

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

jéargib hiigieeni- ja ohutusnoudeid;

valdib ohuolukordi;

teab, kuidas toimida sportides/litkudes
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid jargides, kaaslasi
austades

ning keskkonda sdistes;

oskab iseseisvalt treenida: seab eesmérgi ja
arendab oma kehalisi voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides;

kiib sporditiritustel ning jilgib seal
toimuvat.




Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

18 tundi

Oppesisu:

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Visked: Palliviske eelsoojendusharjutused.
Pallivise hoojooksult.

Opilane:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt
ja hooga kuulitduke;
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

Voimlemine.

20 tundi

Oppesisu:

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused,
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemine. PGhivoimlemine ja
harjutused vahenditega, harjutused muusika
saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasriithmadele (harjutuste valik ja toime).
Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikkuvuse

saavutamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine.

Akrobaatika. Ratas kdrvale. Tasakaalu-
harjutused poomil; poolspagaadist tous taga
oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltous iihe jala hoo
ja teise tdukega ning kiilinarvarstoengust
hoogtous taha. Harjutused kangil. Toenghiipe:
harkhiipe ja kédgarhiipe.

Opilane:

e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel,;

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja poomil/kangil;

e sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja
kéagarhiipe).

Sportméngud.

Oppesisu:
Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine,

Opilane:
e sooritab tundides dpitud sportmidngude




plitidmine ja vise korvile litkumiselt.. tehnikaelemente;

30 tundi Algteadmised kaitseméngust. Méng reeglite e mdistab mingijajalgpallurite lilesandeid ja
jargi. tdidab neid méngus;
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja e mingib sportmingu
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. reeglite jargi.

Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Miang reeglite jargi.

Jalgpall:

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Ming reeglite jargi.

Seitsmenda klassi 16pus opilane:
e teab kehaliste harjutustega tegelemise pohimotteid;
teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel,;
teab Opitud spordialade voistlusmadrustikke;
teab spordiméingudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
oskab arendada oma kehalisi voimeid;
oskab valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja 1ddvestuda;
oskab sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi;
oskab méangida voistlusmédruste kohaselt sportmange ja teisi Opitud ménge lihtsustatud reeglite jargi;
oskab valida litkumiskiirust;
oskab joosta erinevaid distantse, hiipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid,
oskab kasutada enesekontrollivotteid;
oskab anda esmaabi;
tantsib erinevates stiilides;
osaleb aktiivselt loovtegevustes.

8. KLASS

Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused Opitulemused Mirkused




Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

Oppesisu:
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja

2 tundi tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. toovoimele;
Liikumissoovitused. Ohutu liikumine ja e jargib hiigieeni- ja ohutusnoudeid,
litkklemine. Loodust sddstev litkumine. e vildib ohuolukordi;
Tegutsemine traumade ja dnnetusjuhtumite e teab, kuidas toimida sportides/liikudes
korral. Esmaabivotted. Opitud spordialade ning dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus méng. oskab anda elementaarset esmaabi;
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta e liigub/spordib reegleid jirgides, kaaslasi
(eesmirkid, tegevuse valik, spordivarustuse austades ning keskkonda sastes;
valik, harjutamise p5himétted). Kehalise e oskab iseseisvalt treenida: seab eesmiirgi ja
toovoime arendamine. Teadmised vdistlustest arendab oma kehalisi voimeid:
ning funtumatest sportlastest Eestis ja e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
maailmas. Teadmiged qlﬁmpiaméngudest ja tundides:
tuntumatest oliimpiavoitjatest. e kiib spordiiiritustel ning jalgib seal

toimuvat.

Oppesisu: Opilane:

Kergejoustik. Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja

Jooks, hiipped, heited/
touked

Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe
tutvustamine.

tileastumistehnikas kdrgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt
ja hooga kuulitouke;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega.

18 tundi Heited/ touked. Kuulitouke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
Oppesisu: Opilane:
Voéimlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. e sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
Koordinatsiooniharjutused. harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
20 tundi Pohivoimlemise harjutused. Pohivoimlemise e sooritab harjutuskombinatsiooni

harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused
muusika saatel.

Uldarendavate véimlemisharjutused.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste

akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja poomil/kangil;
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja




komplekside koostamine (harjutuste valik ja kagarhiipe).
jérjekord).

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

Akrobaatika. Harjutuste kombinatsioonid,
pliramiidid. Harjutused rodbaspuudel.
Harjutused kangil. Tasakaaluharjutused
poomil. Toenghiipe: hark- ja kégarhiipe.

Oppesisu: Opilane:

Sportméngud. Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, e sooritab tundides dpitud sportméngude
plitidmine ja vise korvile liikumiselt. tehnikaelemente;

30 tundi Léabimurded paigalt ja litkumiselt. Petted. e mdistab mingijajalgpallurite lilesandeid ja
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli taidab neid méngus;
voistlusméidrused. Méing reeglite jargi. e mingib sportméngu
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja reeglite jargi.

kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelok
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja litkkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

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

Kaheksanda klassi 1opus opilane:
e teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimdtteid;
e teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;




anda esmaabi;

9. KLASS

teab Opitud spordialade voistlusmadrustikke;

oskab arendada oma kehalisi voimeid;
oskab valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja 1ddvestuda;
sooritada akrobaatika ja riistvoimlemise pohiharjutusi;

oskab valida litkumiskiirust ja joosta erinevaid distants;
oskab hiipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;
kasutada enesekontrollivétteid;

tantsib erinevates stiilides;
osaleb aktiivselt loovtegevustes.

teab rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;

oskab méngida voistlusméiruste kohaselt sportminge ja teisi Opitud minge lihtsustatud reeglite jérgi;

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

2 tundi

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused. Ohutu liikkumine ja
litklemine. Loodust sdistev litkumine.
Tegutsemine traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus méng.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmaérkid, tegevuse valik, spordivarustuse
valik, harjutamise pohimoétted). Kehalise
toovoime arendamine. Teadmised voistlustest
ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest ja

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

vildib ohuolukordi;

teab, kuidas toimida sportides/liikudes
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid jargides, kaaslasi
austades ning keskkonda sdistes;

oskab iseseisvalt treenida: seab eesmirgi ja
arendab oma kehalisi voimeid;




tuntumatest oliimpiavoitjatest.

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides;
kiib sporditiritustel ning jilgib seal
toimuvat.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, heited/
touked.

Oppesisu:

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe:
flopptehnika téishoolt (tutvustamine).
Heited/ touked. Kuulitouke

Opilane:

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt
ja hooga kuulitouke;

18 tundi eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga. e jookseb kiirjooksu stardikésklustega.
Oppesisu: Opilane:

Voimlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. e sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga
Kombinatsioonid. harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

20 tundi Koordinatsiooniharjutused. Koordinatsiooni e sooritab harjutuskombinatsiooni

arendamiseks harjutused; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele
Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja illdarendavad
voimlemisharjutused. Pohivoimlemise ja
iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita
ja vahenditega harjutused erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eel-soojendusharjutustena.

Aeroobika. Aeroobika tervisespordialana.
Aeroobika pdhisammud. Riistvoimlemine:
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
roobaspuudel, poomil ja kangil. Toenghiipe:

akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel ja poomil/ kangil;
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja
kagarhiipe).




hark- ja kédgarhiipe.

Oppesisu: Opilane:

Sportméngud. Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, e sooritab tundides dpitud sportmédngude
pliidmine ja vise korvile litkkumiselt. tehnikaelemente;

30 tundi Lébimurded paigalt ja litkumiselt. Petted. e mdistab mingijajalgpallurite iilesandeid ja
Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli taidab neid méngus;
voistlusméidrused. Méing reeglite jargi. e mingib sportméngu
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja reeglite jargi.

kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelok
hiippeta ja hiippega ning kaitseméng. Méngijate
asetus platsil ja litkkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

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

Pohikooli 10pus opilane:

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

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

suudab Opitud spordialasid/liitkumisviise iseseisvalt sooritada;

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunniviélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes;
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vOimete testi harjutusi ning annab hinnangu oma tulemustele;

teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

jargib sportides reegleid ja voistlusméarusi;

spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostd6d tehes;

selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;




e tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordivoistluste vastu, votab neist osa;
e soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

5. Hindamine

Kehalises kasvatuses hinnatakse:

v' piidlikkust ja aktiivsust tunnis,
pohiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine;
opitud mangude reeglite tiitmine;
kehaliste voimete arengu tase ldhtuvalt individuaalsest edasiminekust;
Opetaja poolt koostatud hindenduete tditmine;
kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnduete ja hiigieenireeglite jargimine;

tildine sportlik aktiivsus;

D U N N N N N

teoreetilised teadmised.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, pliiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t6dd.

11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes,
peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivélist kehalist

aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel jm.



11l kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises
tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.
Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — dpilane sooritab hindeharjutustena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti maddratud harjutusi. Juhul kui opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne

oppekava, kus fikseeritakse kehalise kasvatuse dOppeeesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.



