Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus” Lisa

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripiddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostdd vaartustamine sportimisel ja litkumisel.

PdShikooli Idpetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja todvoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liitkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda vodivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méngu pdohimotteid, on koostodvalmis 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 liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

1.2. Ainevaldkonna oppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:

| kooliaste — 9 nidalatundi;

Il kooliaste — 8 nédalatundi;

11 kooliaste — 6 niddalatundi.

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist viértustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrdom soodustab huvi

spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jélgima ning neis osalema. Kehalise



kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaédrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tdhtsustava oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
védrtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimaotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

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

Enesemaédratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kiditumist, jirgida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses 0pib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise
nimel. Koost60 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Loovus péddevust arendame omaloominguliste tantsude ja voimlemiskavade koostamisel ning
loovtddde kavandamisel.

Tehnoloogiaalane piddevus, mis aitab kirjutada referaate ja vormistada loovtdid. Oskus leida
spordialast informatsiooni ning registreerida end sporditiritustele.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise

oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.



Suhtluspéddevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, enesevialjendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega. Oskus osaleda

meeskonnatdos.

1.5. Loiming

Lo6iming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu. Referaadi koostamine.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus
mairgata iimbritsevas ilu. Diplomite, kuulutuste jne valmistamine.

Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liilkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist véddrtustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks. Oskus osaleda meeskonnas.

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

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véértustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Reaalainete padevus — jargarvude loendamine, pikkus- ja ajatihikute tundmine.

1.6. Labivad teemad

Lébiva 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 fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Léabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses

Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt



oma t60voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véartustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) ihiskonnalitkmeks.

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
ilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa méingu pShimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite modistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks

isiksuseks.

2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja t6Oovoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) taidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;



7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa
mangu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumisiirituste 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 Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liitkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jilgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pdhimotteid
védrtustav litkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.
Pohialadena kuuluvad podhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejdustik
(I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), liitkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada
neist iiht) ning orienteerumine. I v3i II kooliastmes lidbivad Opilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- vdi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav Oppesisu lidbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkkumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi
pohialade stivendatud oppeks. Tantsuline liikumine v4ib olla integreeritud kehalise kasvatuse

tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

2.1.3. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) ldhtutakse dppekava alusvairtustest, iildpadevustest, dppeaine eesmérkidest, dppesisust ja

oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste Sppeainete ja ldbivate teemadega;



2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutédde maht) on moddukas, jaotub Oppeaasta
ulatuses tihtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt acga puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6dd), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

4) Kkasutatakse diferentseeritud Oppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe,

Opimapi ja uurimisto6 koostamine jne.

I kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkumine ja méngimine
tunnivélise tegevusena;

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

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

II kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev litkumine
ning miangimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena,;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

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

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vdi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

III kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded, vestlused,

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivdistlustel ja/vai tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;

spordi- ja/voi tantsuiirituste jédlgimine erinevate meediakanalite vahendusel.



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

tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

2.1.4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Sppekava iildosa sitetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitdlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66
sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates 1dhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méératud harjutusi.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmirk, Oppesisu,
dpitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi

reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval



arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele

voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka opilase enesehindamist.

2.2. | kooliaste

2.2.1. Kooliastme opitulemused

1. klassi opilane:

1) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne);

2) tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid;

3) loetleb ohuallikaid litkumis- ja sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/litklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi;

5) teab, kuidas kidituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mingu)reegleid;

6) kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

8) tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise;

9) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika.

2. klassi opilane:

1) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kédituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul, ujulas jne);

2) tididab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid;

3) loetleb ohuallikaid liikumis- ja sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/litklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele;

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mingu)reegleid;

6) kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab ohutult koos kaaslastega mangida
liikumisménge;

8) tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise;

9) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;

10) loetleb spordialasi ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

3. Kklassi opilane:



1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks opilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

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

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

4) sooritab Opetaja 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 (médngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivodistlusi ning tantsuliritusi;

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

méngida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.2.2. Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

1. klassi opilane:

1) oskab kéiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes ténaval,

2) jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mangureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

4) oskab nimetada pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne.

2. klassi opilane:

1) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval;

2) jérgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, tdiidab mangureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

4) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;

5) oskab teha koost6dd ning austab kaaslasi;



6) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

3. klassi opilane:

1) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval;

2) jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mangureegleid,;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid jarjekindlalt (kujundada tervise seisukohalt
olulisi harjumusi);

4) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;

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

6) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu.

Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
ritetumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

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

2. Voimlemine

Opitulemused

1. klassi Opilane:

1) téidab rivi- ja korraharjutusi (oskab rivistuda ja seista rivis, tervitamine rivis, pdérded paigal)
2) litkumise alustamine ja Idpetamine, liigub kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
3) ronib varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt;

4) roomab takistuste vahelt ja all;

5) veereb kégarasendis ette ja taha, veere turiseisu, sooritab tirel ette;

6)sooritab harjutuse kombinatsiooni muusika voi riitmi lugemise saatel;

7) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (paigal).

2. klassi dpilane:

1) tdidab rivi-ja korraharjutusi (tervitamine ja loendamine, pdorded paigal, rivistumine viirgu



ja kolonni);

2) liigub kasutades erinevaid konnivorme, koordinatsiooniharjutused, tasakaaluharjutused,

3) ronib varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt;

4) roomab takistuste vahelt ja all;

5) veereb kédgarasendis ette ja taha, veere taha turiseisu, sooritab tireli ette;

6) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (30 sekundi jooksul jirjest);

7) sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel.

3. klassi Opilane:

1) tdidab rivi ja korraharjutusi, tervitamine ja loendamine, poorded paigal, rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine;

2) liigub kasutades erinevaid kdnnivorme,koordinatsiooniharjutused, tasakaaluharjutused,
matkivad harjutused;

3) ronib varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt;

4) roomab takistuste vahelt ja all;

5) sooritab tireli ette, tireli taha, turiseisu, poolspagaadi, kaarsilla sellililamangust;

6) hiiplemine paigal ja liikumisega ette hiipitsat ette tiirutades;

7) sooritab toengkégarast lilesirutushiippe maandumisasendi fikseerimisega.

Oppesisu

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

Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkond, kond kandadel, liikumine
Jjuurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T), matkivad konniharjutused.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendava vdimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
roomamine takistuste vahel ja all, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, poolspagaat, kaarsild
(selililamangust), toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,

pakkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse ja suuna muutmise, takistuste



iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

1. klassi Opilane:

1) suudab sooritada mitmesugused jooksuharjutused, alustab ja 10petab jooksu, valib
voimetekohase jooksutempo (300 m);

2) sooritab kiirjooksu piististardist stardikasklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt tdpsusele ja kaugusele;

5) sooritab lithikese hooga kaugushiippe paku tabamiseta.

2. klassi opilane:

1) suudab sooritada mitmesugused jooksuharjutused, alustab ja 10petab jooksu, valib
voimetekohase jooksutempo (500 m);

2) sooritab kiirjooksu piististardist stardikdsklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt tdpsusele ja kaugusele;

5)sooritab palliviske kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult (8-10 sammu hooga) kaugushiippe paku tabamiseta;

6) hiippab korgust otsehoolt;

7) 1dbib joostes jérjest voimetekohase tempoga 1 km distantsi.

3. klassi Opilane:

1) suudab sooritada erinevad jooksuharjutused, alustab ja 10petab jooksu, valib voimetekohase
jooksutempo (500 m);

2) sooritab kiirjooksu piististardist stardikdsklustega (60 m);

3) sooritab Jige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt tapsusele;

5) sooritab palliviske kaugusele kolmesammulise hooga,;

6) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta (4dratdukega dratdukealast);

7) hiippab korgust (iileastumishiipe);

8) 1dbib joostes jarjest voimetekohase tempoga 1,0 km distantsi.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest



lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta (dratdukega
dratdukealast). Madalatest takistustest tilehiipped koosjalu, parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt (iileastumishiipe).

Visked. Viskepalli hoie, kandeasend, viskevahendi tahaviimine ja &raviske- eelse asendi
votmine. Pallivise (tennisepalli) iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja 2-3 sammulise

hooga.

4. Liikumisméngud

Opitulemused

1. klassi Opilane:

1) méngib erinevaid jooksu- ja hiippeminge reeglite jargi,

2) sooritab harjutusi erineva suuruse ja raskusega palle visates, piilides ja veeretades ning
mingib nendega litkumisménge;

3) miéngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

2. klassi Opilane:

1) méngib erinevaid jooksu- ja hiippeménge reeglite jérgi;

2) sooritab harjutusi erinevaid palle visates, piitides, veeretades, vedades, s6dtes ning mangib
nendega litkumismaénge;

3) mingib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab kohtuniku
otsust.

3. klassi Opilane:

1) méngib erinevaid jooksu-, hiippe- ja palliminge reeglite jirgi;

2) sooritab harjutusi erinevaid palle visates, piilides, vedades, s66tes ja pdrgatades ning mingib
nendega litkumisménge;

3) méngib rahvastepalli reeglite jirgi, on kaasmingijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust;

4) sooritab lihtsamaid palli porgatamise harjutusi paigal ja litkumisel (parema ja vasaku

kiega);



5) palli vedamine ja 166mine jalaga, tdpsusloogid jalaga;

6) orienteerub, lilkkumine maastikul.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, veeretamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumismingud viljas/maastikul.  Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused, hiiplemised, hiipped iile madalate takistuste). Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, viskamine, s60tmine ja piilidmine (paigal ja liikumisel) Palli vedamine ja
160mine jalaga. Sportminge ettevalmistavad harjutused, litkkumisméngud ja teatevoistlused

palliga. Rahvastepall.

5. Taliala

5.1. Suusatamine

Opitulemused

1. klassi Opilane:

1) oskab riietuda vastavalt ilmale;

2) oskab transportida oma suuski;

3) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel, suusatamine maastikul;
4)sooritab poordeid paigal;

5)laskub méest pohiasendis (ilma keppideta);

6) sooritab trepp- ja kédartousu;

7) oskab odigesti tdugata keppidega.

2. klassi Opilane:

1) oskab riietuda vastavalt ilmale;

2) oskab hooldada ja transportida oma suuski;

3) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel, suusatamine maastikul;
4) sooritab poordeid paigal,

5)laskub méest pohiasendis;

6) sooritab trepp- kdér- ja astesammtous;

7) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga,

8) lébib jérjest 1km.

3. klassi Opilane:

1) oskab digesti kédituda suusarajal, kaaslase abistamine;

2) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel (maastikul, laskumisel),

suusatamine maastikul;



3) sooritab poordeid paigal, tostepddre, lehvikpdore;

4) laskub méest pdhi- , puhke-, kdrg- ja madalasendis;

5) sooritab trepp- kdar- ja astesammtous;

6) oskab sahkpidurdust;

7) suusatab vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

8) 1dbib jarjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal, liikkudes ning laskudes. Tasakaaluharjutused ja lihtsamad osavusharjutused
suuskadel. Kepitduke sooritamine. Poorded paigal. Trepptous, kéértdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pdhiasendis. Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline
sdiduviis.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

1. klass -

2. klassi dpilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel,

2) oskab soitu alustada ja 1opetada.

3. klassi Opilane

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

2) oskab soitu alustada ja lopetada,;

3) uisutab jdrjest 3 minutit.

Oppesisu

Uiskude kandmine. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kiéte ja jalgade t66 uisutamisel.
Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. S6idu alustamine ja 1dpetamine
(pidurdamine).

5.3. Kelgutamine.

Opitulemused

1. klass:

1)teab ohutusndudeid kelgutamisel;

2)oskab liikuda kelgurivis, kelku vedada ja kanda;

3) teab ja oskab erinevaid kelgutamisviise nii lauskmaal kui kiingastelt laskudes.

2. klass:

1) teab ohutusndudeid kelgutamisel,



2) teab ja oskab erinevaid laskumisviise;

3) oskab poordeid ja pidurdamist laskumisel.

3. klass:

1) tdidab ohutusnoudeid kelgutamisel;

2) oskab kasutada erinevaid kelgutamistehnikaid.

Oppesisu

Ohutusnduded kelgutamisel. Kelgurivi, tiildarendavad harjutused kelkudega. Erinevad
soiduviisid tasasel maal. Miesdit, kasutades erinevaid tehnilisi elemente. Laskumine, podrded,
pidurdamine. Teatevoistlused ja mdngud kelkudega.

6. Tantsuline liikkumine. Riitmika.

Opitulemused

1. klassi Opilane:

1) méngib Opitud eesti laulumange;

2) muusika saatel kéte ja jalgade liigutused.

2. klassi dpilane:

1) méngib / tantsib lihtsamaid lauluménge ja tantsuménge;

2) sooritab rahvatantsu sammud ja litkumised, tantsuvdte, ,,Kaera-Jaan®;

3) riitmide tekitamine oma kehaga.

3. klassi Opilane:

1) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;

2) sooritab rahvatantsu sammud ja litkumised, tantsuvote, ,,Kaera-Jaan“ ja ,,Oige ja
vasemba“;

3) oskab oma kehaga riitme teha.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja périmustantsud, lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud. Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule (muusika jéargi kéte ja jalgade liigutamine). Riitmide tekitamine oma kehaga (kéte
plaksutamine, jalardhud, nende omavahelised kombinatsioonid).

7. Ujumine

Opitulemused

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades, ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine. Rinnuli- ja seliliasendis ujumine

(tehnika- jalgade t60, kite t60, ritmiline hingamine, terviklik sooritus).



Vettehiipped (vettehiipped jalad ees, vettehiipped pea ees). Turvalisus vees.

2.3. 1l kooliaste

2.3.1. Kooliastme opitulemused

3. klassi Opilane:

1) oskab sukelduda;

2) oskab veepinnal holjuda;

3) oskab ujuda, rinnuli ja selili asendis kokku 50m edasi liikuda (kumbaski ujumisviisis

25 m);

4) oskab vettehiipet (pea ees vettehiipe);

5) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi. 4.
klassi opilane:

1) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste tehnika;

2) jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistes
spordiiiritustes;

3) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid;

4) maistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vdistlusméadrusi kehalisi harjutusi dppides
ning litkkudes; on valmis tegema koostdod (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

5) nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondsi;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordiiirituste
vastu, vOtab neist osa vdistleja vdi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méingureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks.

5. klassi Opilane:

1) kirjeldab oma kehalist aktiivsust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada;,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse

tundides ning tunniviélistel spordiiiritustel;



4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega;

5) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméirusi kehalisi harjutusi dppides
ning liikudes; on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte voistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pdohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordiiirituste
vastu, vOtab neist osa vdistleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi
harjutusi ja liilkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisesporditiritustel.

6. klassi Opilane:

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, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohilitkumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiiiritustes;

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

5) madistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméaérusi kehalisi harjutusi dppides
ning litkkudes; on valmis tegema koost0d (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas

toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;



7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne; soovib dppida
uusi  kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/liikkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

2.3.2. Oppesisu ja erinevate alade 6pitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, ning oma kehalist aktiivsust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liitkudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) oskab sportida/liikkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste viimete testi ja annab tulemusele hinnangu;

5) oskab kiituda spordivdistlustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi.

5. klassi dpilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tidhtsust tervisele, ning oma kehalist aktiivsust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vOimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méingureegleid;
4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
Saavutatuga;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;



7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele;

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

3) madistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

4) suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne;

5) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

7) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

8) wvaldab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele, kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme &pilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéditumine spordivoistlusel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste viimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi
iritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised

antiikolimpiaméangudest.



2. Voimlemine

Opitulemused

4. klassi opilane:

1) sooritab rivikorraharjutused, imberrivistumine, pddrded paigal;

2) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;

3) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jarjest) paigal ja liikudes 3 erineval moel;

4) sooritab tirel ette ja taha, kaarsild; harjutuskombinatsioon akrobaatikas;

5) suudab sooritada kahevottelise ronimise;

6) suudab sooritada toengud, ripped, iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. 5.
klassi opilane:

1) sooritab rivikorraharjutused, iimberrivistumine pdorded paigal ja litkumiselt;

2) sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;

3) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jérjest) paigal ja liikudes;

4) sooritab tirel ette ja taha, kaarsild, kételseis abistamisega; harjutuskombinatsioon
akrobaatikas;

5) suudab sooritada toengud, ripped, sooritab dpitud toenghiippe (kdgarhiipe, harkhiipe);

6) suudab sooritada kahevdttelise ronimise.

6. klassi Opilane:

1) rivikorraharjutused, kujundliikumised,

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jérjest) paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsioon akrobaatikas;

4) sooritab tirel ette ja taha, kaarsild, kdtelseis abistamisega, ratas korvale, tiritamm (P);

5) sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe);

6) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T).

Oppesisu

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

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvdimlemine. (T) Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad

visked ja piitided.



Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus; kangil jala iilehoog kédértoengusse ja
tagasi ning tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid: tiritamm (P) ja selle oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild; (T) ratas korvale; kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused: poorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

3. Kergejoustik

Opitulemused

4. klassi opilane:

1) suudab sooritada mitmesugused jooksuharjutused, alustab ja Idpetab jooksu, valib
voimetekohase jooksutempo, jookseb jarjest - 9.min.;

2) kiirjooks piististardist stardikdsklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt tipsusele (9 -10 m);

5) sooritab hoojooksult palliviske;

6) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;

7) sooritab iileastumistehnikas korgushiippe.

5. klassi dpilane:

1) suudab sooritada mitmesugused jooksuharjutused, alustab ja lopetab jooksu, valib
voimetekohase jooksutempo, jookseb jarjest - 9.min.;

2) sooritab kiirjooksu piististardist ja madalldhtest stardikédsklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab hoojooksult palliviske;

5) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tabamisega;

6) sooritab iileastumistehnikas korgushiippe.

6. klassi Opilane:

1) suudab sooritada mitmesugused jooksuharjutused, alustab ja 1dpetab jooksu, valib
voimetekohase jooksutempo, jookseb jarjest - 9.min;

2) sooritab kiirjooks piististardist ja madalldhtest stardikdsklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse pendel- ja ringteatejooksus;

4) sooritab hoojooksult palliviske;



5) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tabamisega;

6) sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

4. Liitkumis- ja sportméangud

4.1. Liikumismangud

Opitulemused

4. klassi opilane:

1) méngib erinevaid jooksu- ja hiippeminge reeglite jargi;

2) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevodistlusi palliga;

3) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

5. klassi Opilane:

1) méngib erinevaid jooksu- ja hiippeminge reeglite jargi;

2) sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;

3) méngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

6. klassi Opilane:

1) méngib erinevaid jooksu- ja hiippeménge reeglite jargi;

2) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

3) méngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
4.2. Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahe sportmingu kohta)

4. klassi Opilane:

1) porgatab palli, s66dab paigalt ja litkumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab porgatused takistuste vahelt;

3) méngib korvpalli lihtsustatud reeglite jargi.

5. klassi dpilane:

1) porgatab palli, s66dab paigalt ja litkumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab porgatused takistuste vahelt;

3) sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides, alt- ja eest pallingu;



4) méngib korvpalli lihtsustatud reeglite jargi;

5) mingib minivorkpalli;

4) sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

6. klassi Opilane:

1) porgatab palli, soddab paigalt ja liikumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab porgatused takistuste vahelt ja ssmmudelt viske korvile;

3) sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides, alt- ja eest pallingu;

4) méngib korvpalli lihtsustatud reeglite jargi;

5) sooritab Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie sd6tes, piitides ja peale visates. Palli pdrgatamine, sootmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Ming 4:4 ja 5:5.

5. Talialad

5.1. Suusatamine

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel, suusatab maastikul;

2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis;

3) suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

4) sooritab uisusammu ilma keppideta;

5) sooritab sahkpidurduse ja sahkpodrde;

6) labib jarjest suusatades 2 km (T) ja 3 km (P) distantsi.

5. klassi dpilane:

1) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel, suusatab maastikul;

2) sooritab laskumise pShi-, puhke-, kdrg- ja madalasendis;

3) suusatab paaristoukelise sammuta ja tihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga, uisusamm;

4) sooritab erinevaid tdusuviise;



5) sooritab sahkpidurduse, sahkpoorde ja poolsahkpdorde;

6) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

7) 1abib jarjest suusatades 2 km (T) ja 4 km (P) distantsi.

6. klassi Opilane:

1) sooritab tasakaaluharjutused, kukkumine ja tdusmine suuskadel, suusatab maastikul;

2) sooritab laskumise pdhi-, puhke-, kdrg- ja madalasendis;

3) suusatab paaristdukelise sammuta ja lihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

4) suusatab paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;

5) sooritab erinevaid tousuviise;

6) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

7) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

8) ldbib jarjest suusatades 3 km (T) ja 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline soiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

6. Orienteerumine

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) teab pohileppemarke (10-15);

2) oskab orienteeruda koolikaardi jérgi;

3) orienteerub etteantud loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) oskab méngida orienteerumisménge.

5. klassi dpilane:

1) teab pohileppemarke (10-15);

2) oskab orienteeruda kaardi jérgi;

3) orienteerub etteantud ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;

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

5) oskab méngida orienteerumisménge kaardiga ja kaardita.

6. klassi dpilane:



1) teab pohileppemarke;

2) oskab orienteeruda kaardi jéargi ja kasutada kompassi;

3) orienteerub etteantud ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

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

5) oskab méingida orienteerumisménge kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (ldikejoonte vahe), kauguste
madramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
miiramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

7. Tantsuline litkumine

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) kasutab eakohaseid tantsuvdtteid ja —samme;

2) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsutiritust ja oskab selle tile arutleda.

5. klassi Opilane:

1) kasutab eakohaseid tantsuvotteid ja —samme;

2) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsuiiritust ja oskab selle iile arutleda;

5) tantsib rumbat.

6. klassi Opilane:

1) kasutab eakohaseid tantsuvotteid ja —Samme;

2) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsutiritust ja oskab selle tile arutleda;

5) tantsib rocki.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -

sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju tilesanded, pdimumine



litkkudes, poorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine {iksi, paaris ja grupis.

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

2.4. 111 kooliaste

2.4.1. Kooliastme opitulemused

7. klassi opilane:

1) kirjeldab liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab opitud
spordialasid iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikkudes, 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
voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides reegleid ja voistlusmairusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa méngu pohimdtete realiseerimist spordis ja
elus;

6) kirjeldab oma lemmikspordiala, loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niiiidisoliimpiaméngudest
ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool
toimuvate spordiiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voOi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

8. klassi Opilane:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust; analiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

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

Opitulemused Oppesisu juures); suudab opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;



3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda voivate onnetusjuhtumite 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
voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja vaistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostdod tehes; selgitab ausa méngu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
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
oliimpiaméingudel;

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

9. klassi Opilane:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tdovOimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse  vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika; suudab dpitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkudes/sportides juhtuda voivate 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
voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmééarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes; selgitab ausa mangu pohimotete realiseerimist

spordis ja elus;



6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi nédhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niiidisoliimpiamidngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméangudel,

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/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 erinevate alade 6pitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

7. klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

8. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

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

keskkonda séddstes;



4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

9. klassi dpilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vGivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmidrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: anallilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesméirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid,

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jdlgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud spordialade vdistlusméarused. Aus méng —
ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise t66voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis. Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.



2. Voimlemine

Opitulemused

7. klassi dpilane:

1) sooritab rivikorraharjutused,;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jérjest) paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

4) sooritab erinevaid tireleid, kaarsild (T), kételseis , ratas kdrvale, tiritamm (P);

5) sooritab dpitud toenghiippe;

6) sooritab voimlemise elemente vahendiga.

8. klassi opilane:

1) sooritab rivi-ja korraharjutused,;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jarjest) paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

4) sooritab erinevaid tireleid, kaarsild poordega toengkiikki (T), kételseis, ratas kdrvale,
tiritamm (P), spagaat (T);

5) sooritab dpitud toenghiippe;

6) sooritab voimlemise elemente vahendiga.

9. klassi dpilane:

1) sooritab rivi- ja korraharjutused,

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades (1 min. jérjest) paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

4) sooritab erinevaid tireleid, kaarsild (kolme puutepunktiga), kitelseis, kaks ratast korvale,
tiritamm (P);

5) sooritab erinevaid Opitud toenghiippeid;

6) sooritab voimlemise elemente vahendiga (T);

7) sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P), véimlemispingil. (T)

Oppesisu

Pohivéimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
{ildarendavate ~vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Rithi arengut toetavad harjutused. Harjutused lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja

puusaliigese liikuvuse arendamiseks.



Voimlemine (T). Harjutuskombinatsioon vahendiga (muusika saatel).
Koordinatsiooniharjutus.

Riistvdimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused véimlemispingil (T). Erinevad sammukombinatsioonid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kigarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

3. Kergejoustik

Opitulemused

7. klassi opilane:

1) sooritab mitmesugused jooksuharjutused; jooksu alustamine ja 1dpetamine; vdimetekohase
jooksutempo valimine, jirjest jookseb 6 minutit (T), 12 minutit (P);

2) sooritab kiirjooksu piististardist ja madalldhtest stardikdsklustega (60 m);

3) sooritab dige teatevahetuse pendel- ja ringteatejooksus;

4) sooritab hoojooksult palliviske (T);

5) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tabamisega;

6) sooritab iileastumistehnikas korgushiippe.

8. klassi Opilane:

1) sooritab mitmesugused jooksuharjutused; jooksu alustamine ja 10petamine; voimetekohase
jooksutempo valimine, jarjest jookseb 6 minutit (T), 12 minutit (P);

2) sooritab kiirjooks piististardist ja madallédhtest stardikasklustega (60 m ja 100 m):

3) sooritab dige teatevahetuse pendel- ja ringteatejooksus;

4) sooritada kuulitduget paigalt;

5) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tabamisega;

6) sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe, flopi tutvustamine.

9. klassi Opilane:

1) sooritab mitmesugused jooksuharjutused; jooksu alustamine ja Idpetamine; voimetekohase
jooksutempo valimine, jirjest jookseb 6 minutit (T), 12 minutit (P);

2) sooritab kiirjooks piististardist ja madalldhtest stardikédsklustega (100 m);

3) sooritab Gige teatevahetuse pendel- ja ringteatejooksus;

4) sooritada kuulitouke paigalt ja hooga;

5) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tabamisega;

6) sooritab flopp voi tileastumistehnikas kdrgushiippe.



Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.  Kaugushiipe  tdishoolt paku  tabamisega.  Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportméingud (kooli valikul dpetatakse kolme sportméngu)

Opitulemused (kooli valitud kahe sportméngu kohta)

7. klassi Opilane:

1) porgatab palli, soddab paigalt ja liikumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab petted korvpallis, kaitseméng;

3) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides, alt-eest ja iilalt palling;

4) sooritab s66du-, vedamis- ja pallitunnetusharjutusi;

5) méngib vork- ja korv- ja jalgpalli lihtsustatud reeglite jérgi;

6) sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

8. klassi dpilane:

1) porgatab palli, s6odab paigalt ja liikumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab petted ja ldbimurded korvpallis, kaitseméng;

3) sooritab iilalt- ja altsdddud, alt-eest ja iilalt palling ja pallingu vastuvott;

4) sooritab s66du-, vedamis- ja pallitunnetusharjutusi;

5) sooritab pealelooke viravale nii paigalt kui liikumiselt;

6) méngib vork-, korv- ja jalgpalli reeglite jérgi;

7) sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

9. klassi Opilane:

1) porgatab palli, s66dab paigalt ja litkumiselt ning sooritab viske korvile;

2) sooritab petted ja labimurded korvpallis, mees-mehe kaitse (maa-ala kaitse);

3) sooritab iilalt- ja alts6ddud, alt-eest ja iilalt palling ja pallingu vastuvott, riindel6dk;

4) sooritab pohilisi jalgpallitehnika elemente;

5) méngib vork-, korv- ja jalgpalli reeglite jérgi;

6) sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, plilidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded
paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméarused. Méng

reeglite jargi. Méng 3:3 ja 5:5.



Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega ning kaitseming. Méngijate asetus
platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

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

5. Taliala (kooli valikul suusatamine, uisutamine vastavalt voimalusele)

5.1. Suusatamine

Opitulemused

7. klassi Opilane:

1) sooritab osavusharjutused, suusatab maastikul;

2) sooritab laskumise pdhi-, puhke- ja madalasendis;

3) suusatab paaristdukelise sammuta ja {ihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

4) suusatab paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

5) sooritab erinevaid tdusuviise;

6) sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

7) 1dbib jérjest suusatades 2 km (T) ja 3 km (P) distantsi.

8. klassi Opilane:

1) sooritab osavusharjutused, suusatab maastikul;

2) sooritab erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

3) suusatab paaristdukelise sammuta ja ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

4) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;

6) sooritab uisusamme- ja poolsahkparalleel-p6orde;

7) 1dbib jérjest suusatades 2 km (T) ja 3 km (P) distantsi.

9. klassi opilane:

1) sooritab osavusharjutused, suusatab maastikul;

2) sooritab erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

3) suusatab paaristdukelise sammuta ja lthesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

4) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;

5) sooritab uisusamm- ja poolsahkparalleel-poorde;

6) opitud elementide kasutamine maastikul;



7) 1abib jarjest suusatades 2 km (T) ja 3km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpoore.
TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

5.2. Uisutamine (vastavalt voimalusele)

Opitulemused

Opilane:

1) uisutab ilejalasditu;

2) suudab uisutada jarjest 5 minutit;

3) sooritab litkumisménge uiskudel.

Oppesisu

Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Tagurpidi tilejalasdit. Kestvusuisutamine. Jadhoki.
6. Orienteerumine

Opitulemused

7. klassi Opilane:

1) teab leppemairke;

2) oskab lugeda kaarti ja maastikku;

3) orienteerub etteantud loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge kaardiga ja kaardita.

8. klassi Opilane:

1) teab leppemirke;

2) oskab lugeda kaarti ja maastikku;

3) orienteerub etteantud loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) oskab valida Giget litkumistempot ja -Viisi ning teevarianti maastikul;

5) oskab méngida orienteerumisménge kaardiga ja kaardita.

9. klassi dpilane

1) 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

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

3) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul,

4) oskab mélu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.



Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méddramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja

kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Libitud tee ja kontrollpunktide milu jargi
kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiilibi, reljeefivormi ja takistuste jérgi.

7. Tantsuline liikkumine. Riitmika.

Opitulemused

7. klassi Opilane:

1) valdab tantsuvotteid ja —samme;

2) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsuiiritust ja oskab selle iile arutleda.

8. klassi dpilane:

1) valdab tantsuvotteid ja —samme;

2) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti rahvatantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsuiiritust ja oskab selle iile arutleda.

9. klassi Opilane:

1) valdab tantsuvdtteid ja —samme;

2) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti rahvatantse;

3) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;

4) kiilastab tantsuiiritust ja oskab selle iile arutleda;

5) valdab rumba ja valsi pohisamme.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt Opilaste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Tants kui
sport. Tants kui meelelahutus.

2.5. Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
2. Kool korraldab &ppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas, acroobika- ja tantsutundide

ruumis), kus on vajalik sisseseade aineckavakohasteks Oppetegevusteks.



3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

8. Kodukord

1. Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid.

2. Tédidab ohutus- ja korrandudeid tunnis.

3. Pérast tundi peseb ennast ja vahetab riided.

4. Kehalise kasvatuse tundidest haigusjargselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale.

5. Vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisatilesandeid (kontrolltoo, referaat, essee jne.)

6. Ettevalmistusgruppi kuuluvad dpilased peavad osalema tunnis vastavalt voimetele.

7. Alates jaanuarist toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine

(voimalusel ka uisutamine). Suusavarustuse puudumisel laenab dpilane varustuse koolist.



