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AINEVALDKOND , KEHALINE KASVATUS"

KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA I-1ll kooliaste

Kehalise kasvatuse Opetamise alusdokumendiks on Pdhikooli riiklik 6ppekava, selle ldosa
ning kehalise kasvatuse ainekava, mis on léhteks Oppe- ja kasvatustegevuse labiviimisel,
Uldpéadevuste kujundamisel, labivate teemade késitlemisel, samuti ka I8imingul teiste

Oppeainetega.
Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

e soovib olla terve ja ruhikas;

e mOoistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvBGimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

e tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

e taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid,;

e jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6dvGimet regulaarse
treeninguga;

e 0Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/v@istlusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumisurituste vastu.

Kehalises kasvatuses l&htutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale

joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu pOhiméotteid

vadrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.



Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pdhilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liilkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Gpetada neist kaht),
tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist tiht)

ning orienteerumine.
I vGi Il kooliastmes labivad Gpilased ujumise algbpetuse kursuse.

Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi
paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% Bppeks ettenahtud tundide jooksul.

20—-25% kehalisele kasvatusele ette nédhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (k&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste Kkinnistamiseks voi

pdhialade stivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine v@ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.
Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

e lahtutakse Gppekava alusvaartustest, ildpadevustest, 6ppeaine eesmarkidest, dppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse I8imingut teiste Oppeainete ja labivate
teemadega;

e taotletakse, et Gpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

e vOimaldatakse Gppida Uksi ning Giheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

e kasutatakse diferentseeritud Oppetlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;



e rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid
Opikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid;

e laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

o kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud,
projektdpe, dpimapi ja uurimistéd koostamine jne. Kuna dpilase kehaline aktiivsus on
efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sdilitada Gldist t66voimet, kehalist
vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt
lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

Oppesisu, dpitulemused | kooliaste
Oppeaine sisu 1. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Ausa mangu pdhimotted spordis. Ohutus- ja
hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Gmbrust sadstev
litkumine harjutuspaikades ja looduses. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi.

Suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis, tuntumad Eesti sportlased jms.

Voéimlemine. Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. P&ore paigal hiippega. Kdnni-, jooksu- ja hliplemisharjutused: pakkkdnd,

kond kandadel, liikumine juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihuplemine. Uldarendavad vGimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused. RakendusvGimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused: veered kagaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,

tasakaalu arendavad liikumismangud. Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks: sirutushiipe.

Jooks, hipped, visked. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja lBpetamine. Jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes. Hipped. Takistustest lehtpped. Hiipped
paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Visked. Palli hoie. Tépsusvisked tlalt (tennis)

palliga. Pallivise paigalt.



Liikumismangud. Jooksu- ja hippeméngud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega. Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused

tennis-, kasi- ja minikorvpalliga. Liikumismangud véljas/maastikul.

Talialad. Suusatamine: Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tbusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpddre e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous.
Laskumine laugelt nélvalt pbhiasendis. Uisutamine: Uiskude kandmine. Uisurivi. Kénd ja

libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Tantsuline lilkkumine. Riutmi plaksutamine ja jalgade réhklo6gid. Liikumised mottekujundeid
ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja lilkumisr6dmu arendavad méngud. Liikumine
s00ris ja paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kilg-, hipak-, galopp ja 16ppsamm. Eesti
traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

Oppeaine sisu 2. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskuss6navara. Ausa mangu pdhimotted spordis. Ohutus- ja
hligieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust sadstev
lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi.

Suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis, tuntumad Eesti sportlased jms.

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundliikumised. Kdénniharjutused: rivisamm (P) ja v@imlejasamm (T).
Phivdimlemine ja tldarendavad harjutused: Uldarendavad vBimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade pbhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Luhike p&hivéimlemise kombinatsioon.

Huplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, tle takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil ja poomil; poérded pakkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mangud. Akrobaatika: veered kdagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused

turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengk&garast sirutushiipe



maandumisasendi fikseerimisega. Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks: mahahipe
kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &aratduke Oppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hupped, visked. Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos.
Voimetekohase jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga. Hipped: Paigalt
kaugushtpe, maandumine kaugushippes. Hupped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
Uhendamise oskus. Madalatest takistustest Ulehiipped parema ja vasaku jalaga. Visked:

Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumismangud. Jooksu-, hlppe- ja viskemangud: Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja
pludmine. Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevGistlused pallidega.

Rahvastepall. Maastikuméngud.

Talialad. Suusatamine: Lehvikpddre tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja téusmine paigal ning liikudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline sammuta s6iduviis laugel ndlval. Ké&értdus. Laskumine kdrgasendis.
Uisutamine: Kéte ja jalgade tduge ja libisemisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel

uiskudel. S6idu alustamine ja I6petamine (pidurdamine). Sahkpidurdus.

Oppeaine sisu 3. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussGnavara. Ausa méngu pdhimotted spordis. Ohutus- ja
hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Gmbrust sadstev
lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi.

Suurvadistlused ja/voi Uritused Eestis, tuntumad Eesti sportlased jms.

Vodimlemine. Rivi- ja Kkorraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised. Konni- ja
jooksuharjutused: rivissmm (P), voimlejasamm (T). Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad huplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.  Pdhivbimlemine ja Uldarendavad  vdimlemisharjutused:
uldarendavad vbéimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade p6hiasenditega, harjutused vahendita

ja vahenditega. POhivGimlemise kombinatsioon saatelugemise vOi muusika saatel.



Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused: veered kdagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkdgarast  GUlesirutushipe maandumisasendi  fikseerimisega. Tasakaaluharjutused:
liilkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pékkadel, vOimlemispingil kond Kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad méngud. Ettevalmistavad harjutused toenghtippeks: sirutus-
mahahipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused é&ratGuke

Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, visked, hupped. Jooks: Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Pustilahe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks. Hlpped: Kaugushipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehipped parema ja vasaku jalaga. Korgushupe otsehoolt. Visked: Viskepalli hoie,
viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Liikumismangud. Jooksu- ja hippeméngud: Mangud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja puudmisega. Palli kasitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine
viskamine, so6tmine ja putdmine. Sportmange ( korv-, kasi-, vork-, jalgpall ja saalihoki )
ettevalmistavad liikumismangud, teatevdistlused pallidega. Rahvastepalliméng reeglite jargi.

Maastikumangud.

Talialad. Suusatamine: Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline
kahesammuline s@iduviis. Paaristdukeline sammuta s@iduviis. Laskumine pdhiasendis.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel. Uisutamine. Sdidutehnika: kéte ja jalgade t60 uisutamisel.
SOidu alustamine ja pidurdamine. Mangud jaal. Tantsuline litkumine. Mitmest (4-st) osast
koosnevad ritmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja l8petamine muusikat (ritmi)
jargides. Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades. Asendid
paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.

Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega

kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Opitulemused | kooliastme I8pus



| kooliastme dpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.
3. klassi dpilane:

e Kkirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab
méangureegleid;

e teab ja tdidab (Opetaja seatud) higieenindudeid;

e teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi

e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vBimlejasammu (T);

e sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika Vi
saatelugemise saatel,

e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e hupleb hlpitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest);

e jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega

e |&bib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi

e sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja puides ning
méangib nendega liikumisméange;

e mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsust;

e suusatab paaristukelise sammuta sBiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga; 17) laskub maest pdhiasendis;

e |abib jarjest suusatades 3 km distantsi.

o libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

e oskab soitu alustada ja I6petada;

e uisutab jarjest 4 minutit.

Oppeaine kirjeldus Il kooliastmes



Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
t0bvoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vOimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma
kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koostddd ning ausa mangu pohimdtteid véartustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase
sotsiaalset ning kolbelist arengut. Pdhialadena kuuluvad p6hikooli kehalise kasvatuse
ainekavva voimlemine, kergejoustik, litkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall),
ritmika ja tants ning orienteerumine. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele)
Oppele suunates. Et koolidel oleks v@imalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste
huve, kooli ja/vGi paikkonna spordi- v@i liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav 0ppesisu labida) 65—70% Oppeks ettenahtud tundide jooksul. 30—35%
kehalisele kasvatusele ette nédhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (ujumine, saalihoki, pesapall) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pdhialade suvendatud 6ppeks. 11
kooliastme Oppetegevused on: organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivalise
tegevusena; iseseisev liikumine ning mangimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;
kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vGimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine; oma ja/vOi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu; spordi-,
liilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine; spordivdistlustest ja/vdi tantsulritustest

osavott vOistlejana/osalejana; spordi- ja/vGi tantsudrituste jalgimine TVst.

Opitulemused Il kooliastme 18pus

Il kooliastme Gpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.
6. klassi dpilane:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;



e omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemused Gppesisu juures), teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

o selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeninGuete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja higieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordilritustes;

e sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma ruhti ja kehalist
vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

e mOoistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja koostto
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; taidab reegleid ja voistlusméaéarusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu p&himdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

e kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsudritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiaméngudest;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordija
tantsulrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada

teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordi dritustel.

Oppeaine sisu 4. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskuss6navara. Ausa méngu pdhimotted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust saastev
lilkkumine harjutuspaikades ja looduses. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi.

Suurvadistlused ja/voi Uritused Eestis, tuntumad Eesti sportlased jms.



Voéimlemine. Rivi- ja korraharjutused: mberrivistumised viirus ja kolonnis. Ruhiharjutused:
kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. PGhivdimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild
(T), juurdeviivad harjutused katelseisuks. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid

voimlemispingil voi madalal poomil.

Kergejoustik. Jooks: erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sééretdstejooks; pendelteatejooks;
kiirjooks stardikasklustega; kestvusjooks; maastikujooks. Hipped: mitmesugused hippe- ja
hiplemisharjutused; kaugushlipe paku tabamiseta. Visked: viskeharjutused; tépsusvisked
vertikaalse marklaua pihta; pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud. Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine. Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad lilkumisméngud; teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.

Tantsuline liikumine. Ruumitaju arendavad liikumised. Rltmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja valissdor. Ahels6dr. Polkasamm. Ruutrumba
pdhisamm. Liikumise alustamine ja l6petamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu

pdhielement keha. Rihma koostd6 tantsimisel.

Orienteerumine. Orienteerumine ruumis ja vabas looduses plaani jargi. Orienteerumine

silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumismangud.
Opitulemused 4. klassi I8pus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust
tervisele. Mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Tunneb Gpitud spordialade oskussénu, kasutab
neid stindmuste kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel. Teab, mida
tdhendab aus mang spordis. Suudab iseseisvalt sooritada ldarendavaid v@imlemisharjutusi ja
rahiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega. Nimetab Eestis toimuvaid suurvdistlusi,

tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine. Sooritab pdhivBimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel. Hupleb hupitsat ette tiirutades paigal. Sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas.
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Kergejoustik. Jookseb kiirjooksu stardikasklustega. Jookseb jarjest 5 minutit. Sooritab
kaugushiippe paku tabamiseta. Sooritab 0Oige teatevahetuse pendelteatejooksus. Sooritab

hoojooksult palliviske.

Liikumis- ja spordimangud. Sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumisménge ja
teatevdistlusi palliga. Méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Tantsuline liikumine. Kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist. Tantsib Gpitud

rihmatantse.

Orienteerumine. Orienteerub silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud

piirkonnas. Oskab méngida orienteerumismange kaardiga ja kaardita.

Oppeaine sisu 5. klassis

Teadmised spordist ja litkumisviisidest. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus sportides. Umbrust saastev
lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada Opetaja toel valitud harjutusi. Suurvdistlused maailmas,

tuntumad maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiaméngudest.
Vdimlemine. Rivi- ja korraharjutused: podrded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid; huplemisharjutused
hlpitsaga paigal ja liikudes. Rihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. P8hivéimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga vOi vahendita; jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kételseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: kéte erinevad haarded ja hoided; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahipped; kangil jala Glehoog ké&értoengusse ja tagasi; tireltdus the jala hoo ja
teise tdukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest akrobaatikas, kangil (P).

lluvdimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, ja kaheksad.

Kergejoustik. Jooks: jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine; pdlve- ja saaretdstejooks;
jooksu alustamine ja IBpetamine; Kiirendusjooks; kestvusjooks. Hupped: sammhiipped;
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kaugushlipe paku tabamisega; kaugushippe tulemuse modtmine. Visked: t&psusvisked

horisontaalse marklaua pihta; pallivise nelja sammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud. Liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumismangud. Korvpall: palli hoie so6tmisel, putidmisel ja pealeviskel; palli
pdrgatamine, s06tmine ja vise korvile; sammudelt vise korvile. Vorkpall: ettevalmistavad
harjutused vorkpalliga; tlalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina; pioneeripall. Jalgpall: s66du

peatamine jalap6ia sisekiljega ja l66gitehnika Gppimine.

Orienteerumine. Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja

seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi.
Opitulemused 5. klassi 16pus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis. Teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes. Suudab iseseisvalt
sooritada Uldarendavaid harjutusi. Oskab sooritada kehaliste vGimete teste. Valib Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning sooritab neid. Nimetab
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab téhtsamaid fakte

antiikolimpiaméngudest.

Vdimlemine. Sooritab hipitsat ette tiirutades hiplemiskombinatsiooni. Sooritab iluvdimlemise
elemente hipitsaga (T) Sooritab  harjutuskombinatsiooni  akrobaatikas.  Sooritab

harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik. Sooritab 6ige teatevahetuse. Sooritab kaugushlppe paku tabamisega. Sooritab

hoojooksult palliviske. Jookseb Kiirjooksu stardikésklustega. Jookseb jarjest 7 minutit.

Liikumis- ja sportmangud. Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis. Sooritab Ulalt- ja altsd6dud paarides. Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia

sisekuljega jalgpallis. Sooritab dpitud sportméngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Orienteerumine. Oskab orienteeruda enda joonistatud kaardi jérgi. Teab leppemarke (10).

Oppeaine sisu 6. klassis
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Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Liikumissoovitused 1l kooliastme &pilasele.
Opitavate spordialade pdhilised v@istlusmaarused. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada kehaliste vBimete teste ning treenida oma kehalisi v8imeid ja rihti. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad

Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Huplemisharjutused hoonddriga paigal ja liikudes.
P&hivdimlemine ja tldarendavad vdimlemisharjutused muusika saatel vahendiga voi vahendita.
JOu-, venitus- ja lddvestusharjutused. Rihiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust  kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas ja kangil (P). lluvéimlemine(T):

hlpitsa tiirutamised, hlpped, visked ja ptiudmine.

Kergejoustik. Jooks: kiirjooks ja selle eelsoojendus; madall&hte tutvustamine; stardikasklused;
ringteatejooks; voOistlusmaarused; ajamdotmine; kestvusjooks. Hipped: kaugushipe taishoolt
paku tabamisega. Visked: pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud. Korvpall: palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile;
méngija kaitseasend (mees-mehe Kkaitse); korvpallireeglite tutvustamine; mang lihtsustatud
reeglite jargi. Vorkpall: Glalt- ja altso6t vastu seina ja paarides; alt-eest palling; kolme viskega
vorkpall; minivdrkpall; méng lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall: s66du peatamine rinnaga (P)

ja l66gitehnika arendamine ja tdiustamine; mang 4:4 ja 5:5; mang lihtsustatud reeglite jargi.

Orienteerumine. Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse maaramine. Opperaja labimine
kaarti kasutades. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt pinnasetiiubile,

reljeefivormidele, takistustele.
Opitulemused 6. klassi 16pus

Teadmised spordist ja litkumisviisidest. Kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust.
Jargib ohutus- ja hlgieenindudeid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Teab,
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral. Suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid vdimlemis- ja rihiharjutusi. Oskab kaaslastega sportides jagada omavahel
ulesandeid ja leppida kokku méngureegleid. Oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab

(vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele. Valdab teadmisi Opitud
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spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud

sportlasi ja vOistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikolumpiamangudest.

Vodimlemine. Sooritab iluvdimlemise elementidest koosneva kombinatsiooni hipitsaga (T).

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas. Sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik. Sooritab madallahte stardikasklustega ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus.
Sooritab kaugushilippe paku tabamisega. Sooritab hoojooksult palliviske. Jookseb kiirjooksu

stardikésklustega. Jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportméangud. Sooritab alt-eest pallingu vorkpallis. Méngib kaht kooli poolt

valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Orienteerumine. Oskab orienteeruda kaardi jargi teades pohileppemarke (15) ja arvestades

liilkumistempot valides erinevaid pinnasetupe, reljeefivorme ja takistusi.

Oppeaine kirjeldus 11l kooliastmes

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma
kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koost60d ning ausa mangu pdhimotteid vadrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase
sotsiaalset ning kdlbelist arengut. Pdhialadena kuuluvad p6hikooli kehalise kasvatuse
ainekavva vdimlemine, kergejoustik, liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall),
ritmika ja tants ning orienteerumine. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele)
Oppele suunates. Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste
huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav 6ppesisu labida) 65-70% Gppeks ettenahtud tundide jooksul. 30—35%

kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust v@ivad koolid kasutada ainekavva
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mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (ujumine, saalihoki, pesapall) Opetamiseks,

ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pohialade stivendatud dppeks.

11 kooliastme Oppetegevused on: organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine; oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded;
vestlused; liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtisimine;
spordivdistlustel ja/vdi tantsuuritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;

spordi- ja/vdi tantsurituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

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

tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

Opitulemused IIl kooliastme 18pus

I11 kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
Pdhikooli I6petaja:

e Kkirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analliisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

e omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

e jargib ohutus- ja hilgieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel
sporditritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi
ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda véivate dnnetusjuhtumite korral;

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

kasutada;
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e jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa méangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja elus;

e Kkirjeldab oskussénu kasutades néhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi néhtud
tantsudritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/uritusi ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja nludisolimpiamangudest ning Eesti
sportlaste saavutustest olimpiaméngudel;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja
vOi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi
koos kaaslastega; soovib Gppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise

ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Oppeaine sisu 7. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele. Ohutu liikumine
ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Kehalise t06v0ime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete  arendamiseks  sobivad  harjutused. @ Teadmised  Opitud  tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise

vOimalustest.

Voéimlemine. Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
thinemine, ristlemine. Kdnni-, jooksu- ja hlplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.
P&hivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad

vOimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).

Rahi arengut toetavad harjutused: Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kBhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja

puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Akrobaatika: ratas kdrvale.

Harjutused kangil: tireltdus jouga (P). lluvdimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pddrded, vurr, veered ja visked. Harjutuskombinatsioonide

koostamine ja esitamine.
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Kergejoustik. Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hipped. Kaugushlppe eelsoojendus-harjutused.  Kaugushiipe. Visked.  Palliviske

eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

Sportmangud. Korvpall: palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile liikumiselt; petted,;
labimurded paigalt ja liikumiselt; algteadmised kaitseméngust; mang lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall: s6dduharjutused paarides ja kolmikutes lisatlesannetega; so66du-harjutused
juhtméngijaga; lalt palling; méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks;
punktide lugemine; mang lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall: jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste abil; jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja

rindaja ja nende tlesannete mdistmine; mang lihtsustatud reeglite jérgi.

Orienteerumine. Uldsuuna méaaramine. Orienteerumisharjutused kaardiga. Orienteerumine

lihtsal maastikul kaardi abil, kaardi ja maastiku vérdlemine, asukoha méaéaramine.
Opitulemused 7. klassi 16pus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele. Jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja
ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi. Liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda séastes. Opib uusi liilkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid. Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist

iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsutritustel ning jélgib seal toimuvat.

Vdimlemine. Sooritab  dpitud harjutuskombinatsiooni muusika saatel.  Sooritab

harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik. Sooritab tdishoolt kaugushiippe. Sooritab hoojooksult palliviske. Jookseb

kiirjooksu stardikéasklustega. Suudab joosta jarjest 10 minutit.

Sportmangud. Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted. Vorkpall:
sooritab Glalt pallingu. Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite

tlesandeid ja taidab neid méngus.

Orienteerumine. Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt. Oskab valida 6iget

lilkumistempot maastikul.
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Oppeaine sisu 8. klassis

Teadmised spordist ja litkumisviisidest. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tdovdimele.
Liikumissoovitused. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev lilkumine. Tegutsemine
onnetusjuhtumite korral. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja
tegevuste Kkirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta. Kehalise to6vGime
arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused. Teadmised dpitud
spordialade tekkest, peetavatest suurvdistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas. Teadmised olimpiaméangudest. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise

vOimalustest.

Voimlemine. Konni-, jooksu- ja hiplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavate

voimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Rihi arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kBhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; puramiidid.
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P). Huvdimlemine: harjutused palliga: hood,

ringid, kaheksad, vaanakud, visked ja putded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik. Jooks: kiirjooksu tehnika; ringteatejooks; kestvusjooks. Hipped: kaugushpe.

Heited, tduked: kuulitduke juurdeviivad harjutused; kuulitbuge paigalt ja hooga.

Sportmangud. Korvpall: palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt; vise séddule
vastuliikumiselt; katted; méang 3:3 ja 5:5. VVorkpall: Glalt palling; pallingu vastuvtt; rindel6ok
hiippeta ja kaitsemang paarides; mangutaktika - kolme puute 6petamine. Jalgpall: harjutused

s00du- ja l66gitehnika taiustamiseks; tehnika taiustamine mangus.

Orienteerumine. Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik. Lihtsa orienteerumisraja iseseisev labimine kaardiga.
Opitulemused 8. klassi I8pus

Teadmised spordist ja litkumisviisidest. Selgitab regulaarse lilkumisharrastuse moju tervisele

ja toovoimele. Jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
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ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate Gnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi. Liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaéarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes. Leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi v@imeid. Osaleb
aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt),

kaib spordi- ja tantsudritustel ning jélgib seal toimuvat.

Vodimlemine. Sooritab Opitud vaba- vBi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas/ kangil (P).

Kergejoustik. Sooritab téishoolt kaugushiippe. Sooritab paigalt kuulitbuke. Jookseb kiirjooksu

stardikasklustega. Suudab joosta jarjest 11 minutit.

Sportmangud. Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liitkumiselt ning petted. Vorkpall:
sooritab dlalt pallingu ja pallingu vastuvotu. Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel
maéangivate jalgpallurite llesandeid ja tdidab neid mangus. Mangib kaht dpitud sportmangu

reeglite jargi.

Orienteerumine. Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt ja oskab maéarata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; oskab valida diget teevarianti maastikul; oskab mélu

jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppeaine sisu 9. klassis

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja
ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda v@ivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi. Liigub/spordib
reegleid ja voistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda s&astes.
Oskab iseseisvalt treenida: analtiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi lilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdimeid. Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal

toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voéimlemine. Koénni-, jooksu- ja hiplemis-harjutuste kombinatsioonid.

koordinatsiooniharjutused. RuUhi arengut toetavad harjutused: harjutused lulisamba
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vastupidavuse arendamiseks; jOuharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele, venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. PGhivoimlemise ja
uldarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
Uldarendavate vdimlemisharjutuste Kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena. ~ Aeroobika  tervisespordialana.  Aeroobika  pB&hisammud.
Riistvdimlemine: harjutus-kombinatsioonid akrobaatikas ja kangil (P).

Kergejoustik. Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Huipped. Kaugushiipe. Heited, tduked.

Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

Sportmangud. Korvpall: harjutused pdrgatamise, sodtmise, pludmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks; algteadmised kaitsemangust; méng reeglite jargi. Vorkpall: harjutused
s0odutehnika, rindelddgi ja pallingu vastuvotu tehnika taiustamiseks; lalt palling; rindel6ok
hiippega (P); pallingu vastuvétt; mang reeglite jargi. Jalgpall: harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks; jalgpallis mang erinevatel positsioonidel ning nende Ulesannete mdistmine;

mang reeglite jargi.

Orienteerumine.  Orienteerumistehnikate ~ kompleksne  kasutamine:  kaardi- ja
maastikulugemine, suuna maaramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee
valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine.  Erinevate  orienteerumisalade  tutvustamine:  pargi-, suund- ja

valikorienteerumine.
Opitulemused 9. klassi 16pus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse moju tervisele ja todvGimele; jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja
ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vOivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi; liigub/spordib reegleid
ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda séé&stes; oskab
iseseisvalt treenida: anallisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vOimeid; osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
liitkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), kédib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal

toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.
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Voéimlemine. Sooritab 6pitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik. Sooritab taishoolt kaugushuppe. Sooritab hooga kuulitduke. Jookseb Kiirjooksu

stardikasklustega. Suudab joosta jarjest 12 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméangud. Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted. Vorkpall:
sooritab Ulalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvotu. Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite Glesandeid ja tdidab neid mangus. Mangib kaht dpitud
sportméngu reeglite jargi.

Orienteerumine. Labib orienteerumisraja oma v@imete kohaselt; oskab madrata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; oskab valida Giget litkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul; oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
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