KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA POHIKOOLILE

1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja liitkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jirgima ja ausa miangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid I kooliastmes

3. klassi lopetaja:

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

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

teab/kirjeldab, kuidas tuleb kédituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise, sportimise ja liiklemise voimalusi;
sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

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

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida litkumisminge, tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid IT kooliastmes

6. klassi lopetaja:

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



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

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

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

mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdéstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja
voistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne)
koigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja voi
pealtvaatajana, oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne, soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisesporditiritustel.

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid ITT kooliastmes

Pohikooli lopetaja:

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapdevast
kehalist aktiivsust, sh lilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade Opitulemusi OJppesisu alt), suudab dJpitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes, oskab
véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetuste korral;

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

jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes, selgitab
ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/liritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
niitidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest ollimpiamangudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid
stindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;



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

e teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara ning edasidppimisvoimalusi.

2. Oppeaine kirjeldus

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

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

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu pohimotteid véértustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist
arengut.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked), litkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),

tantsuline liikkumine. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses

ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/vai paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent
ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav

oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada
ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,

ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine v3ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

3. Oppesisu
1. KLASS
Teema ja tunnimaht Oppesisu/6ppetegevused Opitulemused Mirkused
Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja rithmatoo;
Teadmised spordist | Minu lemmik spordiala. Ohutusendudeid. e kirjeldab ja tutvustab ennast; Opetamine ja vestlus,
ja liikumisviisidest. | Kehaosad. Hiigieenindudeid. e moistab, mis on ohutusendue, demonstratsioon, praktiline
hiigieenindue; harjutamine.




Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Hiigieenireeglid  kehalisi  harjutusi  tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Elementaarsed teadmised
spordialadest, eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest.

e nimetab ja nditab erinevaid kehaosi.
1. tase (Teadmine):
v/ Oskab nimetada 3 kehaosa
v/ Nimetab 3 spordiala
v/ Oskab nimetada 3 ohutus- ja
hiigieeninduet.
2. tase (Rakendamine):
v/ Oskab nimetada 4 kehaosa
v/ Nimetab 4 spordiala
v/ Oskab nimetada 4 ohutus- ja
hiigieeninduet
v/ Oskab nimetada 4 kehaosa
v/ Nimetab 4 spordiala
v/ Oskab nimetada 4 ohutus- ja
hiigieeninduet.
3. tase (Arutlemine):
v/ Oskab nimetada 5 kehaosa
v Nimetab 5 spordiala, millest kaks peab
olema talvist spordiala
v Nimetab vdhemalt iihte tuntud eesti

sportlast
v/ Oskab nimetada 3 ohutus- ja
hiigieeninduet.
Oppesisu: Opilane:
Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja e saab liitkuda, kasutades rivisammu (P)
kolonni, harvenemine ja  koondumine, ja voimlejasammu (T);
16 tundi tervitamine, e sooritab pohivdoimlemise harjutuste

loendamine, poorded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga

korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
e sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;
¢ hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).
1. tase (Teadmine)
v/ Teab mdistete viirg ja kolonn tdhendust,
paremat ja vasakut poolt
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P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused

kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras 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, pidkkkond ja podrded pékkadel,
vOimlemispingil  kdnd  kiiruse = muutmise,
takistuste

v/ Oskab joonduda viirus

¢/ Suudab leida oma koha viirus

v/ Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil
(abiga)

v/ Suudab hiipata tihel jalal.

2. tase (Rakendamine)

v Teab maistete viirg ja kolonn tdhendust,

paremat ja vasakut poolt

v/ Oskab joonduda viirus, tervitada, podrata
hiippega paremale ja vasakule

v/ Suudab leida oma koha viirus.

¢/ Suudab sooritada erinevaid kateliikumisi

v/ Teab ohutusnduded véimlemisel

v/ Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil

(iseseisvalt).

3. tase (Arutlemine)
v/ Teab mdistete viirg ja kolonn

tdhendust, paremat ja vasakut poolt

v/ Oskab joonduda viirus, tervitada,

pOorata hiippega paremale ja vasakule

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad ¢/ Suudab leida oma koha viirus
litkumisméangud. v/ Suudab sooritada erinevaid
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. kételitkumisi
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt v/ Teab ohutusnduded voimlemisel
maandumisasendi  fikseerimisega, harjutused ¢/ Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil
dratduke dppimiseks hoolaualt. v/ Oskab ohutult paigaldada
viikeinventari
v Suudab matkida lindude ja loomade
litkumisi.
Kergejoustik. Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja riihmatdo;
Jooks, hiipped, visked | Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu e jookseb kiirjooksu piististardist Opetamine ja vestlus,
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest stardikdsklustega; demonstratsioon, praktiline

16 tundi

lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks,  vdimetekohase  jooksutempo
valimine. Pististart koos stardikdsklustega.

e 1dbib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

e sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

harjutamine.
Koikide dpilaste voimalikult
suur kaasamine tegelemaks




Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
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sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

1. tase (Teadmine)

Teab moisteid start, fini§

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”
Suudab labida kiires tempos 30 m
Suudab hiipata {ile madalate takistuste
Teab ja jérgib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle

Suudab sooritada tdpsusviskeid.

se (Rakendamine)

Teab moisteid start, fini§

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”
Suudab labida kiires tempos 30 m
Suudab hiipata iile madalate takistuste
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle

Suudab sooritada tdpsusviskeid

Teab moisteid teatevoistlus, start, finis
Oskab osaleda teatevdistlustes.

se (Arutlemine)

Teab moisteid start, fini$

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”
Suudab ldbida kiires tempos 30 m
Suudab hiipata {ile madalate takistuste
Teab ja jérgib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle

Suudab sooritada tdpsusviskeid

Teab moisteid teatevoistlus, start, finis
Oskab osaleda teatevdistlustes

kergejoustikuga, arvestades
nende vdimeid ja huve.
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v/ Oskab ja suudab sooritada

kaugushiipet hooga.
Oppesisu: Opilane:
Sportméngud. Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste e sooritab harjutusi erinevaid palle
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. porgatades, vedades, sddtes, visates ja
22 tundi Liikumisméngud viljas/maastikul. ptitides ning
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) e mingib nendega litkumisminge;
pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused: e mangib rahvastepalli lihtsustatud
porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja reeglite jérgi, on kaasméngijatega
pliidmine. sobralik ning austab kohtuniku otsust.
Sportménge ettevalmistavad litkumismangud ja | 1. tase (Teadmine)
teatevoistlused palliga. Rahvastepall. v Teab ja jargib ohutusnoudeid
pallidega harjutades.
2. tase (Rakendamine)
v/ Teab ja jirgib ohutusnoudeid
pallidega harjutades
v/ Suudab sooritada tépsusviskeid
v/ Teab rahvastepallimdngu reegleid.
3. tase (Arutlemine)
v Teab ja jargib ohutusnoudeid
pallidega harjutades
v/ Suudab sooritada tédpsusviskeid
v/ Teab rahvastepalliméngu reegleid
v/ Oskab osaleda rahvastepalliméngus.
Oppesisu: Opilane:
Tantsuline Eesti traditsioonilised laulumingud  ja e mangib/tantsib Opitud eesti
liikumine. parimustantsud;  lihtsamad  tantsuvotted ja lauluménge;
tantsusammud. e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
16 tundi Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, helile.

tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

1. tase (Teadmine)
v/ Teab ja jérgib ohutusndudeid,
litkkumisreegleid.
2. tase (Rakendamine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid,
litkkumisreegleid




v/ Suudab liikuda muusika jargi.
3. tase (Arutlemine)
v/ Teab ja jargib ohutusndudeid,
litkkumisreegleid
v/ Suudab liitkuda muusika jargi
v/ Tansib muusika jirgi

1. klassis taotletavad pidevused
Esimese klassi lopuks opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele;
2) nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
3) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades;
4) jérgib Opetaja reegleid ja ohutusnoudeid;
5) tididab méngureegleid,
6) teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;
7) kasutab hea-peremehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari.

2. KLASS



Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

Oppesisu:
Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.
Ohutu liikumise/litklemise juhised Opilasele.
Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
jakaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste
ja litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest

Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

ning

Opilane:

e kirjeldab ja tutvustab ennast;

e moistab, mis on ohutusendue,

hiigieenindue;

e nimetab ja niitab erinevaid kehaosi.
1. tase (Teadmine):

v Teab regulaarse liikumise/ sportimise
tdhtsust tervisele;
Teab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.
Teab, kuidas kéiituda kehalise
kasvatuse tunnis, litkudes/ sportides
Erinevates sportimispaikades ning
liigeldes ténaval;
Teab Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;
Teab méangureegleid ja (Opetaja
seatud) hiigieeninoudeid,
Annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);
Oskab nimetada mdnda spordiala.
2. tase (Rakendamine):
Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
Teab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.
Teab, kuidas kiituda kehalise
kasvatuse tunnis, litkudes/ sportides
Erinevates sportimispaikades ning
liigeldes ténaval;
Teab Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

R X X X | < <«

R X X <

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Diferentseeritud t60.




v

v

AN

Teab méangureegleid ja (Opetaja
seatud) hiigieeninoudeid,
Annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

Loetleb spordialasid.

3. tase (Arutlemine):

S X X X | <«

v

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tdhtsust tervisele;

Teab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

Teab, kuidas kiituda kehalise
kasvatuse tunnis, litkudes/ sportides
Erinevates sportimispaikades ning
liigeldes ténaval;

Teab Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Teab méangureegleid ja (Opetaja
seatud) hiigieeninoudeid,

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

Loetleb spordialasid ja nimetab
nendega seotud vahendeid.

Voimlemine.

26 tundi

Oppesisu:

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

loendamine, pdorded paigal, kujundlitkumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga

korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdirihiiplemine,

Opilane:

saab litkuda, kasutades rivisammu (P)
ja véimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

1. tase (Teadmine)

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
voimlemisega, arvestades
nende vdimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.




hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused

kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
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, toengkédgarast
iilesirutushiipe

maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratouke Oppimiseks hoolaualt.

v/ Teab, kuidas liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja voimlejasammu (T).

v/ Teab, kuidas sooritada
pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel.

2. tase (Rakendamine)

v/ Oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vdimlejasammu (T).

v/ Sooritab pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel.

3. tase (Arutlemine)

v/ Oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vdimlejasammu (T).

v/ Sooritab pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel veatult.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

23 tundi

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdoimetekohase jooksutempo
valimine. Pististart koos stardikdsklustega.

Opilane:
e jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;
e 1dbib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;
e sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;




Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada

jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.

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

sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

1. tase (Teadmine)

v

SN <

Teab, kuidas alustada ja 16petada
kiirjooksu piistiasendist
stardikdsklusega.

Labib erineva tempoga liikudes 500 m
pikkuse distantsi.

Teab, kuidas sooritada palliviset
paigalt ja kahesammulise hooga.
Sooritab hoojooksult kaugushiippe.
Teab, kuidas sooritada dige
teatevahetus teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus.

2. tase (Rakendamine)

v

v

v

v

v

Jookseb kiirjooksu piistiasendist
stardikdsklusega.

Labib joostes voimetekohase tempoga
500 m distantsi.

Sooritab palliviset paigalt ja
kahesammulise hooga.

Sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamisega.

Teab ja sooritab teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus.

3. tase (Arutlemine)

v

v

v

Jookseb kiirjooksu piistiasendist
stardikdsklusega vastaval voimetele.
Labib joostes vdoimetekohase tempoga
500 m distantsi.

Teab ja sooritab dige visketehnikaga
palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga vastavalt voimetele.




v

Sooritab palliviset paigalt ja
kahesammulise hooga.

v/ Sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamisega.

v/ Teab ja sooritab teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus
erinevate abivahenditega.

Oppesisu: Opilane:
Sportméngud. Jooksu- ja hiippemiingud. Méngud (joukohaste e sooritab harjutusi erinevaid palle
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. porgatades, vedades, sddtes, visates ja
26 tundi Liikumisméingud viljas/maastikul. ptitides ning médngib nendega
Liikumine (jooksud, pidurdused, litkumisménge;
suunamuutused) pallita ja palliga. e mangib rahvastepalli lihtsustatud

Pallikiisitsemise harjutused:

porgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja
plitidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

1. tase (Teadmine)

v

v

Teab rahvastepalli lihtsustatud
reegleid, on kaasméngijatega sdbralik
ning austab kohtuniku otsust.

Teab harjutusi erinevate pallidega
porgatades, vedades, sdotes, visates ja
pliiides ning teab nendega
litkumisménge.

2. tase (Rakendamine)

v

v

Mingib rahvastepalli lihtsustate
reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.
Sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja
piitides ning médngib nendega
liikumisménge.

3. tase (Arutlemine)

v

Teab ja méngib rahvastepalli
lihtsustate reeglite jargi, on
kaasmingijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.




v/ Teab ja sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades, sodtes,
visates ja piitides ning méngib
nendega litkumisménge.

Oppesisu: Opilane:

Tantsuline Eesti traditsioonilised lauluméngud ja 1) mangib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
liikumine. parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
tantsusammud. 1. tase (Teadmine)

10 tundi Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, v Teab eesti lauluminge;
tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja v Teab, mis on riitm, heli;
grupis. v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
Sammud ja litkumised, riitmi- ja helile.
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika 2. tase (Rakendamine)
iseloomule. v Mingib/tantsib eesti lauluménge;

v/ Liigub vastaval muusikale, riitmile,
helile.

3. tase (Arutlemine)

v Teab ja mingib/tantsib eesti
lauluménge;

v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile ja tantsib lihtsamaid
tantsusamme.

Oppesisu: Opilane:

Ujumine. Veega kohanemine. 1) oskab ujulas ja basseinis kéituda;
Sukeldumine. 2) julgeb olla vees ja liikuda;

20 tundi Holjumine. 3) teab ja jargib veeohutusndudeid,

4) oskab panna vee liikuma;

5) moistab vee omadusi ja oskab neid
arvestada;

6) julgeb panna pea vee alla ja vee all silmad
avada;

7) oskab ja suudab hinge kinni hoida;

8) oskab vee alla sukelduda ning tuua pohjast
mitu eset;




9) oskab paarilise jalgade vahelt Iébi
sukelduda;

10) julgeb basseini servalt vette hiipata ja
pOhjast mitut eset tuua;

11) oskab vee peal rinnuli asendis holjuda
keerata end vee peal selili, saavutades
seejuures sirutatud horisontaalse kehaasendi ja
rahuliku hingamise;

12) oskab vee peal selili asendis holjuda ning
saavutab sirutatud horisontaalse kehaasendi ja
oige rahuliku hingamise.

2. klassis taotletavad padevused

Teise klassi lopuks opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele;
2) nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
3) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades;
4) jargib Opetaja reegleid ja ohutusnoudeid;
5) tididab méngureegleid,
6) teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;
7) kasutab hea-peremehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari;
8) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).

3. KLASS

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

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

Opilane:

e kirjeldab regulaarse
litkkumise/sportimise tihtsust tervisele,
nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

Individuaalne ja
rithmat60; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Diferentseeritud t60.




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

oskab kdituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval
liigeldes, jargib dpetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mingureegleid,
teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid,

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

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

1. tase (Teadmine)

v

v

v

R S

v

v

v

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tdhtsust tervisele;

Teab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

Oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab mangureegleid,

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid,

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

Loetleb spordialasid ja nimetab
nendega seotud vahendeid.

2. tase (Rakendamine)

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

Teab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;




S S <«

v

Teab kuidas kdituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab mangureegleid,

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid;

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

Loetleb spordialasid ja oskab nimetada
monda Eesti sportlast.

3. tase (Arutlemine)

v

v

v

R S

v

Kirjeldab regulaarse litkumise/
sportimise tahtsust tervisele;

Nimetab ja teab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;

Teab kuidas kédituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab mangureegleid,

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid,

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

Loetleb spordialasid ja oskab nimetada
monda Eesti sportlast.

Voimlemine.

Oppesisu:

Opilane:

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine ja




20 tundi

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

loendamine, pdorded paigal, kujundlitkumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga

korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused

kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
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. Liikumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

saab litkuda, kasutades rivisammu (P)
ja véimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

1. tase (Teadmine)
v/ Teab, kuidas liikuda, kasutades

rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

v/ Teab, kuidas sooritada

pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

v/ Teab, kuidas sooritada tirelit ette,

turiseisu ja kaldpinnalt tirelit taha;

v/ Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30

sekundi jooksul pausidega).

2. tase (Rakendamine)
v/ Oskab liikuda, kasutades rivisammu

(P) ja vdimlejasammu (T);

v/ Sooritab pohivoimlemise harjutuste

kombinatsiooni (8 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

v/ Sooritab abistamisega tireli ette,

turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

v/ Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (20

jarjest).

3. tase (Arutlemine)
v/ Oskab liikuda, kasutades rivisammu

(P) ja vdimlejasammu (T);

v/ Sooritab pohivoimlemise harjutuste

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
voimlemisega,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.




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

v/ Sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;
v/ Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30

dratduke Oppimiseks hoolaualt. jarjest).

Oppesisu: Opilane:
Kergejoustik. Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu e jookseb kiirjooksu piististardist
Jooks, hiipped, visked | alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest stardikdsklustega;

20 tundi

lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdoimetekohase jooksutempo
valimine. Pististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada

jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.

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

e 1dbib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

e sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

1. tase (Teadmine)

v/ Teab, kuidas alustada ja Iopetada
kiirjooksu piistiasendist
stardikdsklusega;

v/ Libib erineva tempoga liikudes 1 km
pikkuse distantsi;

v/ Teab, kuidas sooritada palliviset
paigalt ja kahesammulise hooga;

v/ Sooritab hoojooksult kaugushiippe;

v/ Teab, kuidas sooritada dige
teatevahetus teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.

2. tase (Rakendamine)

v’ Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

v/ Liabib vdimetekohase tempoga
litkkudes 1 km pikkuse distantsi;

v’ Sooritab palliviset paigalt ja
kahesammulise hooga;

v/ Sooritab hoojooksult kaugushiippe;




v/ Teab ja sooritab dige teatevahetus
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus.
3. tase (Arutlemine)

v’ Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega vastavalt voimetele;
Labib voimetekohase tempoga
litkkudes 1 km pikkuse distantsi;
Sooritab palliviset paigalt ja
kahesammulise hooga;

Sooritab hoojooksult kaugushiippe
pakutabamiseta;

Teab ja sooritab dige teatevahetus
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus
erinevate abivahenditega.

S X < «

Sportméngud.

20 tundi

Oppesisu:

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

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

porgatamine, vedamine, viskamine, sd0tmine ja
plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad liikumisméingud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Opilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja
piitides ning méngib nendega
litkumisméange;

e mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

1. tase (Teadmine)

v/ Teab rahvastepalli lihtsustatud
reegleid, on kaasméngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust;

v/ Teab harjutusi erinevate pallidega
porgatades, vedades, sdotes, visates ja
plitides ning teab nendega
litkumisménge.

2. tase (Rakendamine)

v Mingib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust;

v/ Sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja




piitides ning médngib nendega
liikumisménge-rahvastepall jm.
3. tase (Arutlemine)

v/ Teab reegleid ja mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmingijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust;

¢/ Teab ja sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades, sodtes,

v/ visates ja pilitides ning mangib
nendega liikumisménge — rahvastepall

jm.
Oppesisu: Opilane:
Tantsuline Eesti traditsioonilised lauluméngud ja e mangib/tantsib Opitud eesti
liikumine. parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja lauluménge;
tantsusammud. e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
10 tundi Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, helile.

tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

1. tase (Teadmine)
v/ Teab eesti lauluminge;
v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.
2. tase (Rakendamine)
v Mingib/tantsib eesti lauluménge;
v/ Liigub vastaval muusikale, riitmile,
helile.
3. tase (Arutlemine)
v Teab ja mingib/tantsib eesti
lauluménge;
v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile ja tantsib lihtsamaid
tantsusamme.




Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja

Ujumine. Veeohutus. e moistab ja rakendab sirutatud riihmatdd; dpetamine ja
Libisemine. horisontaalasendis libisemise oskust; vestlus, demonstratsioon,
20 tundi Vees edasilitkumine. e valdab hingamisega rinnuli krooli ja praktiline harjutamine.
selili ujudes edasilitkumise oskust; Diferentseeritud t60.

e sooritab 25 m kompleksharjutuse;

e teab, mida tdhendab ujumisoskus, ning
oskab ujuda, sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili
asendis kokku 200 meetrit edasi
litkkuda;

e teab, moistab, hindab adekvaatselt ja
kasutab eakohaseid veeohutusalaseid
teadmisi ning oskusi;

e sooritab ujumisoskuse

kompleksharjutuse.
Oppesisu: Opilane:
Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi. e libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
Kond ja libisemine uiskudel. uiskudel;
15 tundi Kehaasend. Kite ja jalgade t66 uisutamisel. e alustab ja l1dpetab sdidu digesti;
Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel e uisutab jdrjest 4 minutit.

uiskudel.
So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

3. klassis taotletavad pidevused

Kolmanda klassi lopuks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja todvoimele;

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

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa mingu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jdlgib oma kehalise vormisoleku taset;

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt harrastama;

8) teab, mdistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi.



4. KLASS

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Opitulemused

Mirkused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele.

Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused opilasele.
Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussOnavara.

Ausa mingu pohimétted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes.

Ohutu timbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kditumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks,
spordialadest/liitkumisviisidest, suurvoistlustest
ja/voi liritustest Eestis.

Opilane:
1. tase (Teadmine)

v

v

v

S S

v

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

Teab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

Oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab mangureegleid,

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid,

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

Loetleb spordialasid ja nimetab
nendega seotud vahendeid.

2. tase (Rakendamine)

v

v

v

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

Teab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

Teab kuidas kédituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval;

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Diferentseeritud to0.




Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;
Taidab mangureegleid,
Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid,
Annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

v’ Loetleb spordialasid ja oskab nimetada

monda Eesti sportlast.

3. tase (Arutlemine)

v Kirjeldab regulaarse liikumise/

sportimise tahtsust tervisele;

v Nimetab ja teab pohjusi, miks ta peab

olema kehaliselt aktiivne;

v/ Teab kuidas kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab mangureegleid,

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid;

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

v/ Loetleb spordialasid ja oskab nimetada
monda Eesti sportlast.

S S

S S

Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
Kergejoustik. Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste e sooritab madalldhte stardikdsklustega | riihmat6o; Opetamine ja
Jooks, hiipped, visked | korrigeerimine. Pdlve- ja sdéretdstejooks. Jooksu ja dige teatevahetuse ringteatejooksus; | vestlus, demonstratsioon,

alustamine ja 1opetamine. e sooritab kaugushiippe paku praktiline harjutamine.
18 tundi Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tabamisega ja iileastumistehnikas Koikide opilaste

tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu korgushiippe; voimalikult suur




teatevahetus.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku

tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

1. tase
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3. tase
(4

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
jookseb jérjest 9 minutit.
(Teadmine)

Teab moisteid start, finis;

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jérgib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

Suudab sooritada tépsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;

Oskab osaleda teatevoistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga.

2. tase (Rakendamine)

Teab moisteid start, finis;

Oskab téita késklust ,,Valmis, start!”;
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

Suudab sooritada tapsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;

Oskab osaleda teatevoistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;

Oskab valida liitkumiskiirust.
(Arutlemine)

Teab moisteid start, finis;

kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud to0.
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Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”;
Suudab labida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jérgib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

v/ Suudab sooritada tépsusviskeid;
v/ Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;
v’ Oskab osaleda teatevoistlustes;
v/ Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;
v/ Oskab valida litkumiskiirust;
v/ Suudab joosta joukohases iihtlases
tempos.
Véimlemine. Oppesisu: Opilane:
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine e sooritab pohivoimlemise
18 tundi viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt. harjutuskombinatsiooni (32 takti)
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. saatelugemise vOi1 muusikasaatel,
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
hiipitsa ja hoondoriga. ja litkudes;
Pohivoimlemine ja iildarendavad e sooritab iluvdimlemise elemente
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi hiipitsaga (T);
muusika saatel. e sooritab harjutuskombinatsiooni
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja akrobaatikas ja rodbaspuudel;
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised. e sooritab harjutuskombinatsiooni
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja madalal poomil (T) ja kangil (P);
sirutusoskust kujundavad harjutused. e sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kégarhiipe);
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad e tantsib Opitud paaris- ja rilhmatantse,
visked ja piitided. sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja e kasutab enesevéljendamiseks

kolmevotteline ronimine; kite erinevad haarded

loovliikumist.

1. tase (Teadmine)




ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil jala tilehoog
kddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala
hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T);
ratas korvale; kdtelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Teab moistete viirg ja kolonn
tadhendust, paremat ja vasakut poolt;
Oskab joonduda viirus, tervitada
poorata hiippega paremale ja vasakule;
Suudab leida oma koha virus;
Suudab sooritada erinevaid
katelitkumisi;

Teab ohutusnouded voimlemisel;
Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Oskab ohutult paigaldada
véikeinventari;

Suudab matkida lindude ja loomade
litkumisi.

2. tase (Rakendamine)

v Teab maistete viirg ja kolonn
tadhendust, paremat ja vasakut
poolt;
Oskab joonduda viirus, tervitada,
pOorata hiippega paremale ja vasakule;

Suudab leida oma koha virus;
Suudab sooritada erinevaid
kételitkumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;

Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Oskab sooritada toenghiippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronid.
3. tase (Arutlemine)
v Teab maistete viirg ja kolonn
tadhendust, paremat ja vasakut
poolt;
v/ Oskab joonduda viirus, tervitada,
pOorata hiippega paremale ja vasakule;
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Suudab leida oma koha virus;
Suudab sooritada erinevaid
katelitkumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Oskab sooritada toenghiippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronides;
¢/ Suudab hiipelda hiipitsaga 1-1,5 min.
sobivas tempos.

SR <X 1«

Liikumisméangud.

10 tundi

Oppesisu:

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud viljas/maastikul.

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

porgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja
pliidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Opilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja
ptitides ning méangib nendega
litkumisménge;

e mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

1. tase (Teadmine)

v Teab ja jargib ohutusnoudeid

pallidega harjutades.
2. tase (Rakendamine)

v Teab ja jargib ohutusnoudeid
pallidega harjutades

v/ Suudab sooritada tédpsusviskeid

v/ Teab rahvastepallimdngu reegleid.

3. tase (Arutlemine)

v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades

v’ Suudab sooritada tépsusviskeid

v/ Teab rahvastepallimdngu reegleid

v’ Oskab osaleda rahvastepallimingus.




Sportméngud.

12 tundi

Oppesisu:

Korvpall. Palli hoie sdotes, piilides ja peale
visates. Palli porgatamine, sO6tmine ja vise
korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Ming lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Opilane:

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

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

e sooritab palli so0tmise ja peatamise
jalgpallis;

e mangib kaht kooli valitud sportmingu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi
sooritab Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse;

e mangib kaht dpitud sportmingu
reeglite jargi.

1. tase (Teadmine)

v Teab ja jirgib ohutusndudeid

pallidega harjutades.
2. tase (Rakendamine)

v Teab ja jargib ohutusnoudeid
pallidega harjutades;

v Teab korvpalli ja vorkpalliméngu
reegleid.

3. tase (Arutlemine)

v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades

v/ Teab korvpalli ja vorkpallimidngu
reegleid;

v Oskab osaleda korvpalli ja
vorkpallimingus.




Oppesisu: Opilane:
Tantsuline Eesti traditsioonilised lauluméngud ja e mangib/tantsib Opitud eesti
liikumine. parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja lauluménge;
tantsusammud. e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
8 tundi Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, helile.
tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja 1. tase (Teadmine)
grupis. v Teab eesti lauluminge;
Sammud ja litkumised, riitmi- ja v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika helile.
iseloomule. 2. tase (Rakendamine)
v Mingib/tantsib eesti lauluménge;
v/ Liigub vastaval muusikale, riitmile,
helile.
3. tase (Arutlemine)
v/ Teab ja mingib/tantsib eesti
lauluménge;
v Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile ja tantsib lihtsamaid
tantsusamme.
Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
Ujumine. Veega kohanemine. Sukeldumine. e oskab hiipata vette ja viljuda veest; rihmat6o; dpetamine ja
Holjumine. e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vestlus, demonstratsioon,
20 tundi Libisemine. vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili praktiline harjutamine.
Rinnuli ja selili asendis edasiliikumine. asendis kokku 200 meetrit edasi Diferentseeritud to0.
Turvalisus vees. litkuda;
e hindab adekvaatselt oma voimeid vees
jarakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.
Oppesisu: Opilane:
Uisutamine. Uisutamine erinevate kéteasenditega. e sooritab uisutades iilejalasditu
Ulejalasdit vasakule ja paremale. vasakule ja paremale;
10 tundi Sahkpidurdus. e kasutab uisutades sahkpidurdust;
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. e uisutab jdrjest 5 minutit.
Kestvusuisutamine.

Mingud ja teatevdistlused uiskudel.




Orienteerumine.

9 tundi

Oppesisu:

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

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jirgi ja
kasutada kompassi,

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

3) arvestab liikkumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

4) oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga.

Individuaalne ja
riihmat6d; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liikumisega,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.

4. Kklassis taotletavad pidevused

Neljanda klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele;

2) kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

3) modistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

4) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

6) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel aastatel saavutatuga;

7) valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

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

9) teab, mida tdhendab aus ming spordis;

10) valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest;

11) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

5. KLASS
Teema ja tunnimaht Oppesisu/6ppetegevused Opitulemused Mirkused
Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
Teadmised spordist | Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline | 1. tase (Teadmine) riihmat66; Opetamine ja
ja liikumisviisidest. aktiivsus  kui  tervisliku eluviisi oluline vestlus,




komponent.  Liikumissoovitused  dpilasele.
Opitud spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa médngu pdohimotted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu umbrust saastev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted. Kiitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks, spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlustest ja/vdi Tlritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms.

v/ Teab regulaarse litkumise/ sportimise

tahtsust tervisele;

v/ Teab pohjusi, miks ta peab olema

kehaliselt aktiivne;

v/ Oskab kiituda kehalise kasvatuse

S <X N

v

tunnis, litkudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid;

Taidab mangureegleid;

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid;

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

Loetleb spordialasid ja nimetab
nendega seotud vahendeid.

2. tase (Rakendamine)

v

v

v

S S

Teab regulaarse litkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

Teab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

Teab kuidas kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

Taidab méngureegleid;

Teab ja tdidab (Opetaja seatud
hiigieenindudeid;

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

demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Diferentseeritud t00.




v’ Loetleb spordialasid ja oskab nimetada
monda Eesti sportlast.
3. tase (Arutlemine)

v Kirjeldab regulaarse litkumise/

sportimise tdhtsust tervisele;

¢/ Nimetab ja teab pdhjusi, miks ta peab

olema kehaliselt aktiivne;

v/ Teab kuidas kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,

Jargib Opetaja seatud reegleid ja

ohutusndudeid;

Taidab méngureegleid;

Teab ja tdidab (Opetaja seatud

hiigieenindudeid;

Annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele

koormusele(kerge/raske);

v’ Loetleb spordialasid ja oskab nimetada
monda Eesti sportlast.

R S

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

14 tundi

Oppesisu:

Jooks.Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks.
Jooksu alustamine ja Iopetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Hiipped.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Opilane:
e sooritab madalléhte stardikdsklustega
ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
® jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
® jookseb jarjest 9 minutit.
1. tase (Teadmine)
v/ Teab maisteid start, finis;
v Oskab tiita kdsklust ,,Valmis, start!”;
v/ Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
v Oskab osaleda teatevoistlustes;
v/ Suudab hiipata iile madalate takistuste;

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejdustikuga,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.
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Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

Suudab sooritada tépsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;

Oskab osaleda teatevaistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga.

2. tase (Rakendamine)

Teab moisteid start, finis;

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”;
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevaistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

Suudab sooritada tépsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;

Oskab osaleda teatevaistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;

Oskab valida liitkumiskiirust.

se (Arutlemine)

Teab moisteid start, finis;

Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”;
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevaistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;

Suudab sooritada tdpsusviskeid;
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Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;

Oskab osaleda teatevaistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;

Oskab valida liitkumiskiirust;
Suudab joosta joukohases iihtlases
tempos.

Voimlemine.

14 tundi

Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; p6drded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine; kite erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil jala tilehoog
kddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala
hoo ja teise tdukega (P).

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

Opilane:

sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusikasaatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

sooritab iluvdimlemise elemente
hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
kagarhiipe);

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab enesevéljendamiseks
loovlitkumist.

1. tase (Teadmine)

v

S N

Teab mdistete viirg ja kolonn
tdhendust, paremat ja vasakut poolt;
Oskab joonduda viirus, tervitada
pOorata hiippega paremale ja vasakule;
Suudab leida oma koha virus;

Teab, kuidas loendada, joonduda
viirus, tervitada, pdorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on




painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T);
ratas korvale; kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kégarhiipe.

S <X N
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sammliikumiselt poore;

Suudab sooritada erinevaid
kéateliikumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Oskab ohutult paigaldada
vaikeinventari;

Suudab matkida lindude ja loomade
litkumisi.

2. tase (Rakendamine)

v

Teab moistete viirg ja kolonn
tahendust, paremat ja vasakut
poolt;

v/ Oskab joonduda viirus, tervitada,

poOorata hiippega paremale ja vasakule;

v/ Suudab leida oma koha virus;
v/ Teab, kuidas loendada, joonduda

S XX <«

viirus, tervitada, pdorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on
sammliikumiselt poore;

Suudab sooritada erinevaid
kételitkumisi;

Teab ohutusnouded voimlemisel;
Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Oskab sooritada toenghiippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronid.

3. tase (Arutlemine)

v

v

Teab moistete viirg ja kolonn
tahendust, paremat ja vasakut

poolt;

Oskab joonduda viirus, tervitada,
pOorata hiippega paremale ja vasakule;




AN

Suudab leida oma koha virus;

Teab, kuidas loendada, joonduda
viirus, tervitada, pdorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on
sammliikumiselt poore;

v/ Suudab sooritada erinevaid

AN

kéateliikumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi;

v/ Oskab sportida/litkuda koos

kaaslastega;

v Teab, mida tdhendab aus ming

spordis;

Valdab teadmisi opitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;

v Kirjeldab oma kehalist

aktitvsust/litkumisharrastust;

v/ Teab, mis on harkhiipe. Oskab

sooritada toenghtippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronides;

¢/ Suudab hiipelda hiipitsaga 1-1,5 min.
sobivas tempos.
Oppesisu: Opilane:
Sportméngud. Korvpall. Palli hoie sdotes, piilides ja peale e sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja

visates. Palli pdrgatamine, soGtmine ja vise sammudelt viske korvile korvpallis;

12 tundi korvile. e sooritab iilalt- ja altsoodud paarides
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. ning alt-eest pallingu vorkpallis;
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang e sooritab palli s66tmise ja peatamise

lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused

jalgpallis;




vorkpalliga. Ulalt- ja altsdot pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivérkpall.

e mingib kaht kooli valitud sportmingu

lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi
sooritab Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.
o maéngib kaht dpitud sportmingu
reeglite jérgi.
1. tase (Teadmine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades.
2. tase (Rakendamine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades;
v/ Teab korvpalli ja vorkpallimédngu
reegleid;
v Mingib pioneeripalli
lihtsustatud reeglite jirgi.
3. tase (Arutlemine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades
v/ Teab korvpalli ja vorkpalliméngu
reegleid;
v/ Oskab osaleda korvpalli ja
vorkpalliméngus;
v/ Mingib pioneeripalli
lihtsustatud reeglite jargi.

Liikumisméangud.

14 tundi

Oppesisu:

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

Liikumisméingud véljas/maastikul.

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

porgatamine, vedamine, viskamine, sd0tmine ja
pliidmine.

Opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle

porgatades, vedades, sdotes, visates ja

plitides ning mingib nendega
litkumismaénge;

e maingib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jirgi, on kaasméngijatega

sobralik ning austab kohtuniku otsust.

1. tase (Teadmine)




Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades.
2. tase (Rakendamine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades
v/ Suudab sooritada tépsusviskeid
v/ Teab rahvastepallimidngu reegleid.
3. tase (Arutlemine)
v Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades
v/ Suudab sooritada tépsusviskeid
v/ Teab rahvastepallimidngu reegleid

v’ Oskab osaleda rahvastepallimingus.

Tantsuline liitkumine.

& tundi

Oppesisu:

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Opilane:
e maéngib/tantsib dpitud eesti
lauluminge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;
e kiilastab tantsuiiritusi.
1. tase (Teadmine)
v Teab eesti lauluminge;
v Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.
2. tase (Rakendamine)
v/ Mingib/tantsib eesti lauluménge;
v/ Liigub vastaval muusikale, riitmile,
helile.
3. tase (Arutlemine)
v/ Teab ja mingib/tantsib eesti
lauluménge;
v Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile ja tantsib lihtsamaid
tantsusamme.

Oppesisu:
Veega kohanemine. Sukeldumine.

Opilane:

Individuaalne ja
riihmat6d; dpetamine ja




Ujumine. Hoéljumine. e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vestlus,
Libisemine. vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili demonstratsioon,
20 tundi Rinnuli ja selili asendis edasiliikumine. asendis kokku 200 meetrit edasi praktiline harjutamine.
Turvalisus vees. litkuda; Diferentseeritud t60.
e hindab adekvaatselt oma voimeid vees
jarakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.
Oppesisu: Opilane:
Uisutamine. Uisutamine erinevate kdteasenditega. e sooritab uisutades iilejalasoitu
Ulejalasdit vasakule ja paremale. vasakule ja paremale;
15 tundi Sahkpidurdus. e kasutab uisutades sahkpidurdust;
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. e uisutab jdrjest 6 minutit.
Kestvusuisutamine.
Mingud ja teatevdistlused uiskudel.
Orienteerumine. Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
Leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja 1) oskab orienteeruda kaardi jirgi ja riihmat6d; dpetamine ja
8 tundi kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti kasutada kompassi; vestlus,

plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride
jargi. Kompassi tutvustamine.

Coaepxanue o0yueHHsI:

3naku, Janamadrabie 00beKThl. CpaBHEeHUE
U CBSI3bIBaHHE JAHAIA(]TA U KapThI.
Co3nanue NpocToro miaHa o0beKTa.
JBuUrairech N0 OpUEHTALMHY JIUHUM.
IIpencrasiasiem Kommac.

2) teab pohileppemirke (10-15);

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

arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi.
Y4eHuk:

MOKeT OPHEHTHPOBATHLCSA HA KapTe U
M0JIb30BAThCH KOMIIACOM;

3HaeT OCHOBHBIE NPU3HaKH Aorosopa (10-
15);

OpHMEHTHPYeTCs B COOTBETCTBHU € 3apaHee
onpeeeHHbIM IVIAHOM HJIH
CAMOCTOAITEIbHO HAPUCOBAHHBIM IVIAHOM
U Bble/IsieT eCTeCTBeHHbIe WJIH
HCKYCCTBeHHbIE 00BEKTHI B 3apaHee
onpeeieHHo# 00J1acTH;

demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise litkumisega,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.




YYHUTBIBAET TEMII ABHKEHHUsI IPH BbIOOpe
Pa3HbIX TUIIOB IPYHTOB, ¢GopM peibeda u
npensTCTBUM

5. klassis taotletavad piadevused

Viienda klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele;
2) kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
3) modistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

4) teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
6) sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga;
7) valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

8) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja iiritustel;
9) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

10) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest;
11) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

6. KLLASS
. . ~ . Opitulemused .
Teema ja tunnimaht Oppesisu/oppetegevused Mirkused
Teadmised spordist | Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja

ja liikumisviisidest.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktitvsus  kui  tervisliku  eluviisi  oluline
komponent.  Liikumissoovitused  Opilasele.
Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméddrused. Ausa méngu pdohimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja  looduses. Teadmised

1. tase (Teadmine)
v/ Oskab nimetada 5 kehaosa;
¢/ Nimetab 7 spordiala, millest kaks
peavad olema talvised spordialad;
v Nimetab vihemalt {ihe tuntud eesti
sportlase ,
v’ Oskab nimetada 5 ohutus- ja
hiigieeninduet;
v/ Teab dpitud spordialade lihtsamaid
Voistlusmaarusi;

rithmat60; opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.




kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsutiritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liitkumisviisidest, —suurvoistlustest
ja/vdi  ritustest Eestis ning  maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

v

Teab, mis on iild- ja noorte tantsupidu.

2. tase (Rakendamine)

v

v

v

AN

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele;

Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

Tunneb dpitud spordialade/
tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel;

Jérgib ausa miangu pohimdtteid;
Oskab kéituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

v/ Oskab sportida/liikuda koos

kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

Nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;

Teab tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiamingudest;

Teab tdhtsamaid fakte Eesti iild- ja
noorte tantsupidudest.

3. tase (Arutlemine)

v/ Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi

tdhtsust tervisele;

Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

Tunneb dpitud spordialade/
tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel;

Jargib ausa méngu

pohimottei,




v/ Oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

Modistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

v/ Teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

¢/ Suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi;

v/ Oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

v/ Oskab sooritada kehaliste voimete teste
ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;

v/ Valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

v/ Valdab teadmisi Opitud spordialadest/
litkumisviisidest;

v Nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;

v/ Teab tihtsamaid fakte
antitkoliimpiaméangudest;

v/ Teab tihtsamaid fakte Eesti tild- ja
noorte tantsupidudest.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. P3lve- ja sdéretdstejooks. Jooksu
alustamine ja 10petamine.

Opilane:
° sooritab madalldhte stardikédsklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

Individuaalne ja
rithmat60; opetamine ja
vestlus,




10 tundi

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

° sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;
e  sooritab hoojooksult palliviske;
e  jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e  jookseb jirjest 9 minutit.
1. tase (Teadmine)
Teab moisteid start, finis;
Oskab téita késklust ,,Valmis, start!”;
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;
Suudab sooritada tdpsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga.
2. tase (Rakendamine)
Teab moisteid start, finis;
Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”;
Suudab labida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jérgib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;
Suudab sooritada tépsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;
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demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejdustikuga,
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.




v/ Oskab valida litkumiskiirust.
3. tase (Arutlemine)
Teab moisteid start, finis;
Oskab tiita kasklust ,,Valmis, start!”;
Suudab ldbida kiires tempos 30 m;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Suudab hiipata iile madalate takistuste;
Teab ja jargib ohutusndudeid
pallidega harjutades, eristab
sportméngude palle;
Suudab sooritada tépsusviskeid;
Teab moisteid teatevoistlus, start,
finis;
Oskab osaleda teatevoistlustes;
Oskab ja suudab sooritada
kaugushiipet hooga;
Oskab valida litkumiskiirust;
Suudab joosta joukohases iihtlases
tempos.
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Voimlemine.

10 tundi

Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; p6drded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 1d6dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iuvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Opilane:
° sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusikasaatel,
e  hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;
e  sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);
° sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja rodbaspuudel;
° sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);
° sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi
kégarhiipe);
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh eesti ja teiste rahvaste tantse;




Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine; kite erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil jala tilehoog
kddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala
hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T);
ratas korvale; kdtelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

e  kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.
1. tase (Teadmine)

v/ Teab mdistete viirg ja kolonn
tdhendust, paremat ja vasakut poolt;
Oskab joonduda viirus, tervitada
pOorata hiippega paremale ja vasakule;
Suudab leida oma koha virus;

Teab, kuidas loendada, joonduda
viirus, tervitada, pdorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on
sammliikumiselt podre;

Suudab sooritada erinevaid
katelitkumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Oskab ohutult paigaldada
viikeinventari;

Suudab matkida lindude ja loomade
litkumisi.

2. tase (Rakendamine)
v/ Teab mdistete viirg ja kolonn
tdhendust, paremat ja vasakut
poolt;

v/ Oskab joonduda viirus, tervitada,
poorata hiippega paremale ja vasakule;
Suudab leida oma koha virus;

Teab, kuidas loendada, joonduda
viirus, tervitada, poorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on
sammliikumiselt poodre;

v/ Suudab sooritada erinevaid
katelitkumisi;
v/ Teab ohutusndouded voimlemisel;
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Suudab sooritada lihtsa harjutuse
matil;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Oskab sooritada toenghiippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronid.

3. tase (Arutlemine)

v

Teab moistete viirg ja kolonn
tadhendust, paremat ja vasakut
poolt;

v/ Oskab joonduda viirus, tervitada,

SN

pOorata hiippega paremale ja vasakule;
Suudab leida oma koha virus;

Teab, kuidas loendada, joonduda
viirus, tervitada, pdorata hiippega
paremale ja vasakule, missugune on
sammliikumiselt poore;

v/ Suudab sooritada erinevaid

AN

kételitkumisi;

Teab ohutusnduded voimlemisel;
Suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi;

v/ Oskab sportida/liikuda koos

kaaslastega;

Teab, mida tdhendab aus méng
spordis;

Valdab teadmisi opitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;

v Kirjeldab oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust;

¢/ Teab, mis on harkhiipe. Oskab

sooritada toenghiippeid,




lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronides;

v/ Suudab hiipelda hiipitsaga 1-1,5 min.
sobivas tempos.

Liikumis- ja
sportmingud.

10 tundi

Oppesisu:

Korvpall. Palli hoie sdotes, piiiides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, soGtmine ja vise
korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Opilane:
° sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
° sooritab iilalt- ja alts60dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
° sooritab palli s60tmise ja peatamise
jalgpallis;
e  maingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/vai sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.
1. tase (Teadmine)

v Teab ja jargib ohutusnoudeid
pallidega harjutades;

v/ Suudab sooritada tédpsusviskeid.

2. tase (Rakendamine)

v/ Sooritab sportméinge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevdistlusi
palliga;

v Mingib reeglite jérgi jallgpalli ja
korvapalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

v/ Sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;
Sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
Sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekiiljega
jalgpallis.

3. tase (Arutlemine)




v/ Sooritab sportméinge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi
palliga;

Mingib reeglite jargi jallgpalli ja
korvapalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

Sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;
Sooritab iilalt- ja altsdodud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
Sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

Mingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpitud sportméngudes dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.
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Tantsuline
liikumine.

6 tundi

Oppesisu:

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja litkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Opilane:
e mangib/tantsib Opitud eesti
lauluménge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;
e tantsib Opitud paaris- ja rilhmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab enesevéljendamiseks
loovlitkumist.
1. tase (Teadmine)
v Teab eesti lauluminge;
v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile;
v/ Kasutab eneseviljendamiseks
loovlitkumist.
2. tase (Rakendamine)
v Mingib/tantsib eesti lauluménge;
v/ Liigub vastaval muusikale, riitmile,
helile;




v/ Tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse;
v Kasutab eneseviljendamiseks

loovliikumist.

3. tase (Arutlemine)
v Teab ja mingib/tantsib eesti

lauluménge;

v/ Liigub vastavalt muusikale, riitmile,

helile ja tantsib lihtsamaid
tantsusamme;

v/ Tantsib Opitud paaris- ja rilhmatantse,

sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

v Kasutab eneseviljendamiseks

loovliikumist.

Oppesisu: Opilane:

Ujumine. Veega kohanemine. Sukeldumine. e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda,

Holjumine. vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili

16 tundi Libisemine. asendis kokku 200 meetrit edasi

Rinnuli ja selili asendis edasiliikumine. litkuda;

Turvalisus vees. e hindab adekvaatselt oma voimeid vees
jarakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu: Opilane:

Orienteerumine. Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse e oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
médramine. Suunaharjutused kompassiga seistes kasutada kompassi;
8 tundi ja liikkumisel. Opperaja ldbimine kaarti ja e orienteerub etteantud voi enda

kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile,
reljeefivormidele, takistustele.

Conep:xxanue o0y4eHus:

Macwmrad kapThl, popMbI peibeda,
onpenejieHue paccrosunii. HanmpasyienHble
yHpa:KHeHUs NPU CTOSTHUM M ABUKEHUH C
kommnacom. [IpoxoxaeHue y4eOHOro myTu mno
kapre u komnacy. Ilogdop nmoaxoasimei
HATPY3KHM M CKOPOCTH JIBHKEHHS B

joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- vai tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme
ja takistusi.

Y4yenuk:

MOKeT OPHEHTHPOBATHLCS HA KapTe
U N0JIb30BATHCA KOMIIACOM;




3aBHCHMOCTH OT THIIa OYBbI, opMm pesbeda, ® OpHEHTHUPYeT 3aIaHHbIN UJIH

NPensTCTBUI. CaAaMOCTOSITEJIbHO COCTABJICHHBIN
IUIAH U BbIAEJIsIeTCs

® 110 eCTeCTBEHHBIM HJIH
HCKYCCTBEHHBIM 00bEKTaM Ha
AAHHON TEPPUTOPUH;

® YUYHMTBIBAET TEMII ABUKEHUS NIPH
BbIOOpE pPa3/JMYHBIX TUIIOB MOYBBI,
(opm penbeda u npenaTcTBU.

[ ]
Oppesisu: Opilane:
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes e sooritab uisutades iilejalasditu
ja rithmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale. vasakule ja paremale;
10 tundi Start, soit kurvis ja finiSeerimine. e kasutab uisutades sahkpidurdust;
Kestvusuisutamine. Mangud ja teatevoistlused e uisutab jdrjest 6 minutit.

uiskudel.

6. klassis taotletavad piadevused

Kuuenda klassi opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa mingu pohimatteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma kehalise vormisoleku taset;

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

7) tunneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt harrastama;

8) teab, moistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;

9) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi,

10) teab pohileppemairke (10-15);

11) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
12) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

13) oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

14) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

15) kasutab uisutades sahkpidurdust;

16) uisutab jarjest 6 minutit.



7. KLASS

Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused Opitulemused Mirkused
Teadmised spordist | Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
ja liikumisviisidest. | Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele. e selgitab kehalise aktiivsuse ning rithmat60; opetamine ja

Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkkumine ja liiklemine.
Loodust sdéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méng — ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vaistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised sporditiritustest
ning neil osalemise voimalustest. Liikumine
,.Sport kdigile”.

regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;
jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;
oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
enda kehalist vormisolekut, seab
liikkumisharrastusele eesmairgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;
osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviéliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdaistlustel.

vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.




Oppesisu: Opilane:

Kergejoustik. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
Kestvusjooks. ileastumistehnikas korgushiippe;

15 tundi Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. e sooritab hoojooksult palliviske paigalt
Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. ja hooga kuulitouke;
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi e suudab joosta jéarjest 10 minutit.
tutvustamine.
Pallivise hoojooksult.
Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.
Oppesisu: Opilane:

Voimlemine. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja e sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
littumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine. harjutuskombinatsiooni muusika

15 tundi Pohivoimlemine ja iildarendavad saatel;
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja e sooritab harjutuskombinatsiooni
vahenditega erinevate lihasrithmade akrobaatikas;
treenimiseks, harjutuste valimine ja e sooritab Opitud toenghiippe (hark-
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate ja/voi kagarhiipe);
voimlemisharjutuste kirjeldamine. e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks;jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-
ja abaluulidhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

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

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételselis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore

ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb erinevate tantsustiilide iile;
teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Individuaalne ja
riihmat60; dpetamine,
vestlus ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejdustikuga
arvestades nende huvi,
voimeid ja arengut.
Diferentseeritud t60.




1800; jala hooga taha pdore 1800; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kigarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Tantsud. Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

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

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

Oppesisu: Opilane:
Sportmiingud. Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine, e sooritab tundides dpitud sportmédngude
plitidmine ja vise korvile litkumiselt. tehnikaelemente;
15 tundi Labimurded paigal ja litkumiselt. Petted. e sooritab ldbimurded paigalt ja
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli litkkumiselt ning petted korvpallis;
voistlusméérused. Miang reeglite jargi. Mang 3 : e sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja
3jas5:5. nende vastuvdtu vorkpallis;
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja e mdistab erinevatel positsioonidel
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindeldok tdidab neid méngus;
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. e mangib kaht dpitud sportmingu
Mingijate asetus platsil ja liikkumine pallingu reeglite jargi.
sooritamiseks. Ming reeglite jargi.
Uisutamine. Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
15 tundi Paralleelpidurdus. e uisutab tagurpidi ning tagurpidi rithmat6o;
Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasoit. tilejalasditu; demonstratsioon,
Kestvusuisutamine. e suudab uisutada jarjest 8 minutit; praktiline harjutamine.
Ringette ja/voi jddhoki. e mangib ringette’i ja/voi jddhokit. Diferentseeritud t60.
Orienteerumine. Oppesisu: Opilane:
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. e 1dbib orienteerumisraja oma vdimete
10 tundi Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. kohaselt;

Kaardi peenlugemine - viikeste objektide




lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

oskab médrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida dige liikkumistempo ja -
viisi ning teevariandi maastikul;
oskab malu jargi kirjeldada l1abitud
orienteerumisrada.

7. Klassis taotletavad padevused
Seitsmenda klassi opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
3) teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
4) oskab anda elementaarset esmaabi;
5) liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdistes;
6) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;
7) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja iiritustel ning jdlgib seal

toimuvat.
8. KLASS
Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused Opitulemused Mirkused
Teadmised spordist | Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
ja liikumisviisidest. | Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele. e selgitab kehalise aktiivsuse ning riihmat6d; dpetamine
Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja regulaarse litkumisharrastuse moju ja vestlus,
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. tervisele ja toovoimele; demonstratsioon,

Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja litklemine.
Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus médng — ausus ja oiglus

jéargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate onnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi

praktiline harjutamine.




spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vdistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antitkolimpiaméingudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise voimalustest. Liikumine

austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
enda kehalist vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

»Sport kdigile”.

Oppesisu: Opilane:

Kergejoustik. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
Kestvusjooks. ileastumistehnikas korgushiippe;

15 tundi Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. e sooritab palliviske paigalt ja hooga
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. kuulitduke;
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi e suudab joosta jarjest 10.
tutvustamine.
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.
Oppesisu: Opilane:

Voimlemine. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga
liittumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine. harjutuskombinatsiooni muusika

15 tundi P6hivoimlemine ja iildarendavad saatel;
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja e sooritab harjutuskombinatsiooni

vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja

akrobaatikas;

Individuaalne ja
rihmat66; opetamine,
vestlus ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende huvi,
voimeid ja arengut.
Diferentseeritud t60.




harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
vOimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks;jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-
ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liitkuvuse
arendamiseks.

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

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore
1800; jala hooga taha poodre 1800; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Tantsud. Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Omandatakse
moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

sooritab Opitud toenghiippe (hark-

ja/voi kagarhiipe);

e tantsib Opitud paaris- ja rilhmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

e arutleb erinevate tantsustiilide iile;

e teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.

Sportmingud.

15 tundi

Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigal ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli

Opilane:
e sooritab tundides Opitud sportmadngude
tehnikaelemente;
e sooritab libimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;




kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund-
ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

orienteerumisrada.

voistlusméérused. Méng reeglite jargi. Mang 3 : e sooritab iilalt pallingu, riindel6ogi ja
3jas5:5. nende vastuvdtu vorkpallis;
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja e moistab erinevatel positsioonidel
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. méngivate jalgpallurite lilesandeid ja
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk tdidab neid mingus;
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. e mangib kaht dpitud sportméngu
Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu reeglite jargi.
sooritamiseks. Ming reeglite jirgi.
Uisutamine. Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja
15 tundi Paralleelpidurdus. e uisutab tagurpidi ning tagurpidi riihmat6d; dpetamine
Tagurpidisoit. Tagurpidi tilejalasait. iilejalasoitu; ja vestlus,
Kestvusuisutamine. e suudab uisutada jérjest 9 minutit; demonstratsioon,
Ringette ja/voi jadhoki. e mangib ringette’i ja/vai jadhokit. praktiline harjutamine.
Diferentseeritud t60.
Orienteerumine. Oppesisu: Opilane:
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine. e 1dbib orienteerumisraja oma vdimete
10 tundi Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. kohaselt;
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide e oskab médrata suunda kompassiga,
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima lugeda kaarti ja maastikku;
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul e oskab valida dige litkumistempo ja -
kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja viisi ning teevariandi maastikul;
iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja e oskab malu jérgi kirjeldada l&bitud

8. klassis taotletavad piadevused
Kaheksanda klassi opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
3) teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
4) oskab anda elementaarset esmaabi;
5) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes;
6) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;




7) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja iiritustel ning jdlgib seal

toimuvat;

8) oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

9. KLASS
. . ~ o Opitulemused .
Teema ja tunnimaht Oppesisu/oppetegevused Mirkused
Teadmised spordist | Oppesisu: Opilane: Individuaalne ja

ja liikkumisviisidest.

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele.
Regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja litklemine.
Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méang — ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pdhimotted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vdoimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vdistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mgju
tervisele ja toovoimele;

e jirgib kehalisi harjutusi tehes

hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate dnnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jérgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiitisib
enda kehalist vormisolekut, seab
litkumisharrastusele eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, opib uusi
litkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt

riihmat6d; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.




Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oltimpiavoitjatest. Teadmised sporditiritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu: Opilane:

Kergejoustik. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
Kestvusjooks. iileastumistehnikas korgushiippe;

16 tundi Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. e sooritab hoojooksult palliviske ning
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. paigalt ja hooga kuulitduke;
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi e suudab joosta jérjest 10 minutit (T) /
tutvustamine. Pallivise hoojooksult 15 minutit (P).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.
Oppesisu: Opilane:

Voimlemine. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine. harjutuskombinatsiooni muusika

16 tundi Pohivoimlemine ja iildarendavad saatel;
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja e sooritab harjutuskombinatsiooni
vahenditega erinevate lihasriihmade akrobaatikas;
treenimiseks, harjutuste valimine ja e sooritab Opitud toenghiippe (hark-

harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks;jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-

ja/vai kégarhiipe);

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
arutleb erinevate tantsustiilide tlile;
teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine, vestlus ja
arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
huvi, véimeid ja
arengut.
Diferentseeritud t60.




ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liitkuvuse
arendamiseks.

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

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
1800; jala hooga taha p66re 1800; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kigarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Tantsud. Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

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

Erinevate litkkumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

Sportmingud.

16 tundi

Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Lébimurded paigal ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli
voistlusméédrused. Mang reeglite jargi. Mang 3 :
3jas5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S60duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindeldok
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming.
Mingijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Ming reeglite jargi.

Opilane:

sooritab tundides dpitud sportmingude
tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab iilalt pallingu, riindeldogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

mangib kaht Opitud sportméngu
reeglite jérgi.




Uisutamine. Oppesisu: Opilane:
12 tundi Paralleelpidurdus. e uisutab tagurpidi ning tagurpidi
Tagurpidisoit. Tagurpidi tlilejalasait. iilejalasoitu;
Kestvusuisutamine. e suudab uisutada jérjest 10 minutit;
Ringette ja/voi jadhoki. e mangib ringette’i ja/vai jadhokit.
Orienteerumine. Oppesisu: Opilane:
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine. e ldbib orienteerumisraja oma vdimete
10 tundi Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. kohaselt;
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide e oskab médrata suunda kompassiga,
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima lugeda kaarti ja maastikku;
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul e oskab valida dige litkumistempo ja -
kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja viisi ning teevariandi maastikul;
iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja e oskab malu jérgi kirjeldada 14bitud
kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- orienteerumisrada.
ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

9. klassis taotletavad padevused
Pohikooli lopetaja:

1)

2)

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapdevast
kehalist aktiivsust, sh lilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade Opitulemusi OJppesisu alt), suudab dJpitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

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

4)

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmadrusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes, selgitab

6)

7)

ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/liritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
niitidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest ollimpiamangudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid
stindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;



8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, voimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle to6 eripdra ning edasioppimisvoimalusi.



