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7. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus"'

1.1. Padevuse nimetus

1.1.1. Kehakultuuripidevus

PdShikooli 10petaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

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 mangu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades
ja keskkonda siilitades;

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

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna dppeained

Kehalist kasvatust opetatakse pohikooli 1.— 9. klassides.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste — 9 nidalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

I11 kooliaste — 6 niddalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist vdértustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab dpilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse dppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
védrtuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete téhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tidiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise.
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Enesekontrolli ja arengu testid (kehalised katsed, kevadine ja stigisene murdmaajooks)

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostdo litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Traditsioonilised kooli spordiiiritused igal veerandil (tantsupdev, vastlapdev,
projektiiritus ’Reipalt koolipinki”, orienteerumismdng, rahvastepalliturniir algklassidele)

Enesemdiiratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning viltida
ohuolukordi.

Kooli esindamine spordivoistlustel.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses dpib dpilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja to6voime parandamise
nimel. Koost6 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Omaalgatuslik spordiiirituste ja voistluste organiseerimine ja ldbiviimine

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Kehaliste voimete testide analiiis.

Suhtluspiddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.
Tantsukavade koostamine ja esitamine iilekoolilisel tantsupdeval.

1.5. Loiming

1.5.1. Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju vdimalusi.
Orienteerumismingude labiviimine oskusiilesannete tditmisega erinevatest ainevaldkondadest
(matemaatika, eesti keel, voorkeel, inimese dpetus).

Emakeelepéddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste vdorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tihendust
on vaja selgitada.



Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus
margata iimbritsevas ilu.

Sotsiaalne paddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi. Tervist vdartustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitodesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna védrtustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiitisikas ja geograafias.

1.5.2. Labivad teemad

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

Liabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja to6keskkonnas hoolt
oma to6voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis védértustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Liabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavaks) tihiskonnaliitkmeks.

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

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.
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Labiv teema ,,Véartused ja kdlblus* seostub spordi lilima aate — ausa miangu pShimotete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab opilase kujunemist kdlbeliseks
Isiksuseks.

2. Oppeaine nimetus
2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmédrusi jargima ja ausa
méingu olemust moistma;

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

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

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

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

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu pohimdtteid vaartustav
litkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liikumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline litkumine, taliala (suusatamine).

ning orienteerumine. I vai II kooliastmes lédbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) oppele suunates.



Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi litkkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkumisviiside ( saalihoki, pesapall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade stivendatud dppeks.

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

2.2. 1 kooliaste

2.2.1. Kooliastme opitulemused

I kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

3. klassi 10petaja:

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

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

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

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

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja - inventari;
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsuliritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mingida litkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.2.2. Oppesisu ja -tegevus

I klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest:
1. Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

2. Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.



3. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jirel.

4. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voéimlemine:
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Po6re
paigal hiippega.

Kd&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
Pikkkdnd, kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kédrihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused:
Vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine:
Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.

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

Tasakaaluharjutused:
Liikumine joonel ja pingil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme; tasakaalu arendavad
litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Sirutushiipe.

Jooks, hiipped, visked:

Jooks:

Jooksuasend, jooksu alustamine ja Iopetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Hiipped:
Takistustest tilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.

Visked:
Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis)palliga. Pallivise paigalt.

Liikumisméngud:



Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga. Liikumismangud valjas/maastikul.

Suusatamine:

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e.
astepoore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.

Tantsuline liikumine:

Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades.

Spontaansust ja liikumisrddomu arendavad méngud. Liikumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti
ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1dppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise
valimisega (Urituste ja tdhtpidevade raames koostdds muusikadpetajaga).

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Il klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest:
1. Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

2. Liitkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

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

Voimlemine:
Rivi- ja korraharjutused:
Loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega p6orded paigal. Kujundliikumised.



Konniharjutused:
Rivisamm (P) ja voimlejasamm(T).

PShivéimlemine ja tildarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Liihike pohivoimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused:
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvoimlemine:
Rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.

Tasakaaluharjutused:
Pakk-kond joonel, pingil ja poomil; poorded pékkadel pingil. Tasakaalu arendavad méangud.

Akrobaatika:
Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha
turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke
oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked:

Jooks:

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped:
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe ithendamise oskus. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked:
Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumisméingud:

Jooksu-, hiippe- ja viskeméangud. Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Maastikuméangud.

Suusatamine:
Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning



lilkudes. Libisamm. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdoukeline sammuta
soiduviis laugel ndlval. Kéddrtous. Laskumine korgasendis.

Tantsuline liikumine:

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja
liilkumine nendes. Erinevad litkumised riitmi vdi muusika iseloomu vaheldumisel. Siild- ja
valsivote; kaarhiipped, galopp- ja vahetussamm. Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3
kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud (Urituste ja tihtpievade raames koostdos
muusikadpetajaga ja tantsudpetajaga).

Ujumine:
Ohutusnouded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

1 klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest:
1. Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

2. Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kirjeldamine ning
hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

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

Voimlemine:
Rivi- ja korraharjutused:
Poorded paigal, kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused:
Rivisamm (P), voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused:
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

PShivéimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused:

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega.

Pohivéimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika saatel.
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Rakendusvoimlemine:
Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused:

Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused:

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, pakkkond ja
poorded pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &ratouke
Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked:

Jooks:

Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
15petamine. Pistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hiipped:
Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku
jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Visked:
Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Liikumismingud:

Jooksu- ja hiippeméangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja piiiidmisega.
Palli késitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
pliiidmine.

Sportménge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad litkumisméngud,
teatevoistlused pallidega. Rahvastepalliming reeglite jargi. Maastikuméngud.

Suusatamine:
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Médngud suuskadel.

Tantsuline litkumine:

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja I6petamine
muusikat (riitmi) jargides. Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust
arvestades. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
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seljati. Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.
(Urituste ja tihtpievade raames koostdds muusikadpetaja ja tantsudpetajaga. )

Ujumine:

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

2.3. 1l kooliaste

2.3.1. Kooliastme opitulemused

IT kooliastme Spitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

6. klassi 10petaja:

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

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

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva ohutu
lilkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélistes sporditiritustes;

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

5) moistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdédstva suhtumise ja koost66 tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiérusi kehalisi harjutusi oppides
ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte v3istkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pShimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne; soovib
Oppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

2.3.2. Oppesisu ja -tegevus

1V klass

Teadmised spordist ja litkumisviisidest:
1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.
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2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméérused. Ausa méngu pohimotted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust siistev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voéimlemine:
Rivi- ja korraharjutused:
Umberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused:
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pohivdoimlemine:

Harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.

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

Akrobaatika:
Tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.

Tasakaaluharjutused:
Harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.

Toenghipe:
Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik:

Jooks:

Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sdéretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped:
Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe
ileastumistehnikaga.
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Visked:

Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

Liikumis-ja sportméngud:
Palli hoie, palli porgatamine ja so6tmine litkumisel. Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
litkumisméngud; teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.

Suusatamine:

Poorded paigal (hiippepoore). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm tdusuviis. Poikilaskumine. Laskumine pdhi-ja
puhkeasendis. Astepoore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méangud
suuskadel.

Tantsuline liitkumine:

Ruumitaju arendavad liikumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja vilissdor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pShisamm. Liikumise alustamine ja
16petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu pohielement keha. Tantsupidude
traditsioon. Riietus, rahvardivad (koostdo tantsudpetajaga ja rithmajuhendajatega).

Riihma koost66 tantsimisel.

Orienteerumine:

Objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas.

Orienteerumisméingud.

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine

V klass

Teadmised spordist ja litkumisviisidest:

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

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigicenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sdidstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
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5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine:
Rivi- ja korraharjutused:
Kujundliikumised, p66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
Liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja litkudes.

Riihiharjutused:
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pohivdimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused:
Saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga vai vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

Akrobaatika:
Pikk tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine:

Kahe- ja kolmevotteline ronimine, kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine ro6baspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P);

kangil jala iilehoog kddrtoengusse ja tagasi; tiretous iihe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe:
Harkhiipe ja/vai kdgarhiipe.

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

Kergejoustik:

Jooks:

Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped:
Sammhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mdotmine. Korgushiipe
(ileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.
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Visked:
Téapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Liikumis-ja sportméngud:
Liikumismingud ja teatevodistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud.

Korvpall:
Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise Korvile.
Sammudelt vise korvile.

Vorkpall:
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

Jalgpall:
S60du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika dppimine.

Suusatamine:

Paaristoukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel
laskumisel.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine viljaseadeasendis. Méngud suuskadel, teatevoistlused.

Tantsuline liikumine:

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes litkumine ja juhtimine. PG imumine ja
kitlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pdhisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Loovtantsu pdhielement ruum. Tantsukultuur.
Tants ja eetika.( Koostdo tantsudpetajaga ja ringitunni voimalus.)

Orienteerumine:
Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

VI klass

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest:

1. Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Liitkumissoovitused II kooliastme Opilasele.
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2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine:
Rivi- ja korraharjutused:
Kujundliikumised, podrded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
Kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused:
Saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja
lddvestusharjutused.

Riihiharjutused:
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvoimlemine:
Lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.

Toenghiipe:
Harkhiipe ja/vai kdgarhiipe.

[luvéimlemine(T):
Pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus-ja sammbhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

Kergejoustik:

Jooks:

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks.
Vaistlusmddrused. Ajamodtmine. Kestvusjooks.

Hiipped:
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumis-hiipe).

17



Visked:
Pallivise hoojooksult.

Liikumis-ja sportméngud:

Korvpall:

Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (meesmehe
kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall:
Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall. Minivarkpall.
Maing lihtsustatud reeglite jargi.

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

Suusatamine:

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis. Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore.
Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemissuunda. Méangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Tantsuline liitkumine:

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. P6orlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha
pohisamm. Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.( koost6o
tantsudpetajatega).

Tantsustiilide erinevus.

Orienteerumine:

Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse méadramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.4. 111 kooliaste

2.4.1. Kooliastme opitulemused
1T kooliastme Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
Pohikooli 16petaja:
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1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse
liikkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Sppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja vaistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostood tehes; selgitab ausa mangu pohimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades nidhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi néhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vdi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel;

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

2.4.2. Oppesisu ja —tegevus

VII klass

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest:

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja litklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine:
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Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused:
Harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused:
Ronimine

Akrobaatika:
Ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T):
Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 poore; jala hooga taha 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.

Harjutused ré6baspuudel:
Tireltous tihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kiilinarvarstoengust hoogtous taha (P).

Harjutused kangil:
Tireltdus jouga (P).

Toenghiipe:
Harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

[luvoimlemine (T):
Harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, p66rded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
Kergejoustik:
Jooks:

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped:
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe).

Visked:
Palliviske eelsoojendus-harjutused. Pallivise hoojooksult.
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Sportmingud:

Korvpall:

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja
liikumiselt. Algteadmised kaitsemédngust. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall:

Séoduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s60du-harjutused juhtmingijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liilkumine pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall:

Jalgpallitehnika elementide tidiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Suusatamine:

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline
uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis.
Laskumine tile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu labimine, iileminek vastasndlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

Tantsuline litkumine:

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussonavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus. Rahvaste ja
seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Tants kui
kunst, sport ja kultuur. (koostd6 tantsudpetajaga)

Orienteerumine:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha méaramine.

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.V3dimlemine ja mangud vees.

VIII klass

Teadmised spordist ja litkumisviisidest:

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméirused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
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4. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Voimlemine:

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord).
Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kShu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika:
Harjutuste kombinatsioonid; ptiramiidid.

Harjutused r66baspuudel:
Tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).

Harjutused kangil:
Tireltdus jouga, kadrhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T):

Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 pddre; jala hooga taha 1800;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Toenghiipe:

Hark- ja/voi kédgarhiipe.

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

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik:
Jooks:
Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped:
Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5- sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.
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Heited, touked:
Kuulitouke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Sportméiingud:

Korvpall:

Palli porgatamine, sd6tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise sdddule vastuliikumiselt. Katted.
Ming 3:3 ja 5:5.

Vorkpall:
Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja kaitseméing paarides. Mingutaktika:
kolme puute dpetamine.

Jalgpall:
Harjutused s66du- ja 160gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine mangus.

Suusatamine:

Paaristdukeline {ihesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpore. Lihtsa slaalomiraja ldbimine
poolsahk-paralleelpdoretega.

Teatesuusatamine (vOistlusméarused). Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Tantsuline liitkumine:

Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi. Aeglane valss. Samba
pohisamm. Valsisammu tdiustamine. Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus. .( koostdo tantsudpetajatega).

Orienteerumine:
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga.

Ujumine:
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.V3dimlemine ja mangud vees.

IX klass

Teadmised spordist ja litkumisviisidest:

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmddrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.
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4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Voimlemine:

Kombinatsioonid.

Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused la-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

PShivoimlemise ja tildarendavad

voimlemisharjutused:

Vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate vdoimlemisharjutuste Kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.

Riistvéimlemine:
Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ro6baspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

Toenghiipe:
Hark- ja/voi kédgarhiipe.

[luvdimlemine:
Harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja piitidmine (T).

Kergejoustik:
Jooks:
Kiirjooks. Kestvusjooks.

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

Heited, touked:
Kuulitouke eelsoojendusharjutused. Kuulitouge hooga.

Sportméingud:
Korvpall:
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Harjutused porgatamise, s66tmise, piiiidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks. Algteadmised
kaitseméngust. Méang reeglite jargi.

Vorkpall:
Harjutused s66dutehnika, riindelddgi ja pallingu vastuvdtu tehnika tiiustamiseks. Ulalt palling.
Riindelook hiippega (P). Pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi.

Jalgpall:
Harjutused so66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning
nende lilesannete mdistmine. Méng reeglite jargi.

Suusatamine:

Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tiiustamine. Uleminek iihelt
soiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa slaalomiraja
labimine. Teatesuusatamine.

Tantsuline liikumine:

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vdrdlemine. Eesti
tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala viljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine. ( koostdo tantsudpetajatega).

Orienteerumine:

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
madramine, kompassi kasutamine, dige liitkumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide milu jérgi kirjeldamine. Erinevate
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Ujumine:

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.V3dimlemine ja mangud vees.

25



