AINEVALDKOND ,, KEHALINE KASVATUS”
1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks pdhikoolis on kujundada Opilastes eakohane

kehakultuuripddevus: suutlikkus véértustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili

osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala

voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning

véirtustada koost6dd sportimisel ja litkumisel. Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse,

et pohikooli 16puks oOpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvOimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rithikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vlistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda véivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa méngu pdhimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, likkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10)  lahendab probleeme loovalt, leiab probleemidele erinevaid lahendusi, kirjeldab oma
tegevuse tagajirgi ja annab neile hinnangu;

11)  véértustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse niidalatundide jaotumine klassiti

Nédalatunde klassiti

Oppeaine | 1.kl | 2kl | 3.kl. | 4kl. | 5kl. | 6kl. | 7kl. | 8kl. | 9kl. | Kokku
Kehaline 3 3 3 3 3 2 2 2 2 23
kasvatus

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist véértustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja ritusi jdlgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks. Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast
kehalist vormisolekut jédlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koostdod ning ausa méngu pdhimotteid vadrtustav liikumine ja sportimine toetavad Opilaste
sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste
kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning
voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus. PGhialadena
kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
litkkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kahte),



tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist
iihte) ning orienteerumine. 1 voi II kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Oppele suunates. Kehalist
kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
litkkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu ldbida
75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide
mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liilkumisviiside (nt
kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud Sppeks. Tantsuline
liikumine vo0ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
ithendavad opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja
valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud Opitulemused, iild- ja valdkondlikud ning
ainepddevused on saavutatavad.

1.4. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vOorkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.
Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
voorsonade ja mdistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Kunst- ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja liikumise seostamine;
loominguline eneseviljendus isikupéraselt liikudes; ilu miarkamine litkumises ja enda timber
looduses.

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véirtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, loodusdpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias. Loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja viirtustamine; turvaline liikkumine looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus litkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste médramine; kiiruse hindamine; litkumiseks lihtsa plaani koostamine;
ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus véliskeskkonnaga.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdOrdlemine, mddtmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, moodtiihikud, koordinaadid). Aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine; mddtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine. harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid voOtteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine, tulemuste vordlemine;
statistilised niitajad, analiiiisioskus.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Seoste loomine
harjutuste sooritamisel, spordireeglite jirgimine; teadmised Oppekéikudelt; tervislikuks



eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine lidbi inimese-, loodus-,
ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Tehnoloogia. Teaduse ja  tehnika saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

1.5. Uldpidevuste saavutamine kehalise kasvatuse ainevaldkonnas

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vaidrtushinnangute ja kiitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
védrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab dpilaste
vairtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja viidrtuspidevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu soodustab
keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning
ausa mangu pohimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Koost6o litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemiéiratluspiadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma
kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused oppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.
Matemaatika-loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiis, kehalise t06vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi viimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist
ja  parandada toovOimet. Koostod kaaslastega  sportimisel/liikkumisel — kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning dppesisu kavandamisel, 1dhtudes kooliastmest ning Oppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66vdoime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tdoelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikumisharrastuse



vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vairtustada keskkonda ning kujundada Spilastest keskkonnateadliku liitkumise jérgijad.
Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks ihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
véirtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa méngu pdohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppe kavandamine ja korraldamine

Valdkondlikku dppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvéartustest, tildpadevustest, dppeaine eesmérkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dOppesisust ning toetatakse 1dimingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsutiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsulirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud, projektope,
spordi-, liikkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu
analiilisimine, Opimapi ja uurimisto6 koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja
méngimine tunnivélise tegevusena, 1l kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse dpilasi osalema sooritusjirgses
arutelus, III kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-III
kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11)  kohandatakse Gppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste vdimekusele.
Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada
iildist todvoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde liitkumiseks ning sportimiseks.



1.8. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
Opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade Opitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste td6de ning tegevuste puhul, arvestades
Opilaste isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse vastavatest pdhikooli riikliku &ppekava iildosa
sitetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tépsustakse
kooli dppekavas. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate
dpitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Tervisest
tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3i raviarsti madratud harjutusi. Juhul
kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmérk, Sppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine,
véadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

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

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval pilaste arengut
ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

1.9. Oppekeskkond

Kool véimaldab Gpilastel kasutada kdiki fiitisilise keskkonna voimalusi, mis on seotud tundide
labiviimisega nii sise- kui ka valistingimustes. Soodsad looduslikud tingimused vdoimaldavad
hésti téita iihte kehalise kasvatuse eesmirki- Opilaste liikumisharjumuse teket- kasutades
looduslikes tingimustes liikumistingimusi (pargis, metsas, kergliiklusteel) omandamaks
erinevaid litkumise vorme ja tingumusi.

Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldj;

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Kool vdimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.



2. Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1.Oppeine 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 vdimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse opilast oma
kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koost6dd ning ausa méngu pohimdtteid véirtustav lilkumine ja sportimine toetavad oOpilase
sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja Gppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
litkkumis- ja sportmdngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iiht)
ning orienteerumine. I vdi II kooliastmes ldbivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- vdi liikkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkkumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud Oppeks.
Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkkumisviisidega.

Liikumispédevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkkumisvaldkonnas: liitkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Litkumisoskused on jargmised:
1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6od tehes. I kooliastmes omandavad O&pilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;
2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,

kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda
eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
véljaspool Oppetundi (nt aktiivne vahetund).
2. Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete mdotmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda




kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kéiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liitkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méingu pohimdtteid jérgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikkumise ja
tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
Opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

2.1.2. Teadmised, oskused ja hoiakud I kooliastmes

3. klassi Opilane:

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

e omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

e kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (v8imlas, staadionil, maastikul jne),
taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis- ja/voi
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
vOimalusi sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

e teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja —
inventari;

e loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
méingida litkkumisménge; tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja liitkumisviise.

2.1.3.Uldised dpitulemused ja 6ppesisu I kooliastmes

Oppesisu 1. klass 2. klass 3. klass
Voimlemine 10 tundi 15 tundi 8-10 tundi
Liikumisoskus(jooks, hiipped, visked) 18-20 tundi 14-16 tundi 14-16 tundi
Liikumisméngud 17-19 tundi 10-12 tundi 10-15 tundi
Talialad (suusatamine) 10-12 tundi 10-12 tundi 10-12 tundi
Tantsuline litkumine 8 tundi 5 tundi 8 tundi




1) oskab rivistuda kolonni ja viirgu,
sooritada paigalpodret hiippega;

2) oskab kasutada juurdevétusammu, teab
moisteid harki-, kokku- ja kdarhiiplemine;
3) oskab ronida varbseinal, hiipata iile
madala tokke ja ronida takistuse alt;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette;

5) Opilane sooritab erinevaid kiirust
noudvaid litkumisi;

6) sooritab liikumissuuna muutustega
harjutusi ja erinevaid liikumissuuna
muutusega litkkumisménge.

2. klassi opilane:

1) oskab rivis loendada, harveneda ja
koonduda;

Oskab kasutada rivisammu(P) ja
voimlejasammu(T);

2) sooritab pohivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (12 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette, kasutab
hiipitsat litkkumisméangudes;

5) Opilane sooritab erinevaid kiirust
ndudvaid liikumisi, teab, mis on
reaktsioonikiirus;

Kehaline aktiivsus 12 tundi 10 tundi 8 tundi

Liikumine ja kultuur 6 tundi 6 tundi 4-6 tundi

Tervis ja kehalised voimed 10 tundi 6 tundi 4-6 tundi

Vaimne ja kehaline tasakaal 8 tundi 8 tundi 6 tundi

Ujumine - 15 tundi 25 tundi

Kokku 105 tundi 105 tundi 105 tundi
Oppesisu ja dpitulemused klassiti

Oppetulemused Oppesisu

Voimlemine

1. klassi opilane: 1. Klass:

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. Péore paigal hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkdnd, kond kandadel, litkumine
juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaérihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt. Akrobaatilised harjutused:
veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Tasakaaluharjutused:
litkkumine joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe

2. klass:
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundliikumised
Konniharjutused: rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
P6hivoimlemine ja iildarendavad
harjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Lithike pdhivoimlemise
kombinatsioon. Hiiplemisharjutused:




6) oskab madalal poomil tasakaalu hoida ja
oma sooritusele hinnangut anda;

7) oskab sooritada sirutushiipet fikseeritud
maandumisega.

3. klassi opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);

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

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest);

5) opilane sooritab erinevaid kiirust
ndudvaid liikumisi, teab, mis on
reaktsioonikiirus, litkumiskiirus,
kiirendusjooks ja iiksikliigutuse kiirus;

6) Opilane oskab planeerida liitkumissuunda
ndudvaid radasid ja neid seostada
igapédevaste elu olukordadega, sooritab
litkumissuuna muutustega harjutusi.

hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped;
ronimine varbseinal, {ile takistuste ja
takistuste alt. Tasakaaluharjutused: pakk-
kond joonel, pingil ja poomil; pdorded
pikkadel pingil. Tasakaalu arendavad
mingud.

AKkrobaatika: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkégarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: mahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
oppimiseks hoolaualt.

3. klass:

Rivi- ja korraharjutused: po6orded paigal,
kujundliitkumised.

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

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: {ildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. Pohivoimlemise
kombinatsioon saatelugemise voi muusika
saatel.

Rakendusvéimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kigaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme, pakkkdnd ja podrded
pakkadel, voimlemispingil kond kiiruse




muutmise, takistuste {iletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad méingud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-mahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
Oppimiseks hoolaualt

Liikumisoskused (jooks, hiipped,visked)
1. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist;

2) lébib joostes vdoimetekohase tempoga 0,5
km distantsi;

3) méngib teatevahetust ndudvaid
litkumisménge;

4) sooritab tennisepalli viske paigalt;

5) oskab hiipates kasutada sulghiipet;

6) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koost60s paarilise ning
riihmaga.

2. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist, oskab
valida dige tempo;

2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1
km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt;

5) sooritab hoota kaugushiippe.

3. klassi opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

1. klass:
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevoistlustes.
Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped
paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega. Hiippeméangud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt.
Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

2. klass:
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe tihendamise
oskus. Madalatest takistustest {ilehiipped
parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt. Viske- ja
pliidmisega litkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkéde vise tidpsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise
visatud palli plitidmine, viskamine iile

vorgu.

3. klass:
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks.




2) lébib joostes vdoimetekohase tempoga 1,5
km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Jooksu alustamine ja 1opetamine. Piistildhe.
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus.
Pallivise kahesammulise hooga.
Individuaalharjutused palliga, viskamine
iiles ja piitidmine (variatsioonid), viskamine
seina vastu ja piliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi
vertikaalsesse mérklauda (nt téhis seinal).

Liikumismingud

1. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates ja
plitides ning méngib nendega
litkumisménge;

2) on kaasméngijatega sObralik ning austab
kohtuniku otsust;

3) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

4) saab aru lihtsast plaanist vdi kaardist ning
leiab koolitimbruse plaanilt tuttavaid
objekte.

2. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates ja
plitides ning méngib nendega
litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jéargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust;

3) saab aru lihtsast plaanist voi kaardist ning
leiab koolilimbruse plaanilt tuttavaid
objekte; tegelikkust tundma Sppida kohta;
4) oskab liiiia kergemat palli iile takistuste ja
iles-ette;

5) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

3. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates ja
piitides ning médngib nendega

1. Klass:
Jooksu- ja hiippemingud. Liikumisméngud
ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kisi- ja
minikorvpalliga.
Liikumisméngud véljas/maastikul.

2. klass:
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.
Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja
pliidmine. Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevdistlused pallidega.
Palli I66misoskus kdega. Palli 166mine iiles,
ette-iiles, lile takistuse (vork, ndor),
harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli 166mine erinevate
kehaosade; palli 160mine siilitades enda
asukohta ja litkkumisel.
Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Rahvastepall.
Maastikuméingud

3. klass:
Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja piitidmisega.




litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jéargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust;

3) saab aru lihtsast plaanist v0i kaardist ning
leiab koolitimbruse plaanilt tuttavaid
objekte; mdistab, et kaardi jargi on voimalik
tegelikkust tundma dppida. Opilane koostab
lihtsa terviseraja kaardi oma kooliiimbruse
kohta. Opilane oskab kasutada lihtsamat
kaarti, et litkuda terviserajal;

4) kasitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine,
vedamine.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine dhku,
edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine
iiles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega
peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Talialad (suusatamine)

1. klassi opilane:
Suusatamine

1) teab kuidas suuski kanda, hoida ja
trantsportida;

2) laskub laugelt ndlvalt pohiasendis;

3) oskab kukkuda ja suuskadel piisti tousta;
4) suusatab jarjest 0,5 km.

2. Kklassi opilane:
Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga;

2) laskub maéest pohiasendis ja kdrgasendis;
3) 1dbib jérjest suusatades 1 km distantsi;
4) oskab kasutada kddrsammu tdusul.

3. klassi opilane:
Suusatamine
1) suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
2) laskub méest pdhiasendis;
3) 14bib jarjest suusatades 2 km(T) ja 3 km
(P) distantsi.

1. Klass:
Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpdore e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt pShiasendis.

2. klass:
Suusatamine
Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes. Libisamm.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis
laugel nolval. Kéartdus. Laskumine
korgasendis.

3. klass:
Suusatamine
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta
soiduviis. Laskumine pohiasendis.
Sahkpidurdus. Médngud suuskadel.

Tantsuline liikumine

1. klassi opilane:

1) oskab plaksutada lihtsamaid riitme ja
ritmi taktis litkuda;

1. Klass:
Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid.
Liikumised mottekujundeid ja




2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

2. Kklassi opilane:

1) méngib riitmi ja muusikaga liikumis ja
matkimisménge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile
3) oskab valsi pohisammu.

3. klassi opilane:

1) méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja
tantse;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja
litkumisrodmu arendavad méngud.
Liikumine paarilisega korvuti ringjoonel.
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 16ppsamm.
Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. Kklass:
Liikumine ja koordinatsioon sona, riitmi,
kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid
riihmas ja liikkumine nendes. Erinevad
litkumised riitmi voi muusika iseloomu
vaheldumisel.
Siild- ja valsivote; kaédrhiipped, galopp- ja
vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes.
2-3 kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud

3. klass:
Mitmest (4-st) osast koosnevad
riitmikombinatsioonid; liikkumise alustamine
ja lopetamine muusikat (riitmi) jérgides.
Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja
kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
seljati. Lastetantsud .

Kehaline aktiivsus

1. klassi opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikkuma.

2. klassi opilane:

1) markab litkudes stidameloogisageduse ja
enesetunde muutust;

2) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

1. klass:
Lébi médngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on vdimalik koguda 60
minutit mooduka voi tugeva intensiivsusega
litkkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapdevase litkumisviisi ja
litkumisteekonna valikul.

2. klass:
Mairkab stidameloogisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liilkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidamel6dgisageduse
muutumine enne ja parast lilkkumistegevust.
Stidamel66gisageduse viimine tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi voi vigastust.




3. Kklassi opilane:
1) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméangud.

3. klass:
Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja
kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur

1. klassi opilane:

1) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

2. Kklassi opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;
2) riietub litkumiseks sobilikult.

3. klassi opilane:

1) teab ja jargib iildiselt ausa méngu
pOohimdtteid;

2) teab, mis voimalusi pakub liitkumiseks
looduskeskkond.

1. klass:
Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,
mida Oppis, nigi. Toetudes saadud
kogemustele toob niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud polvest polve, sh due- ja
hoovimingud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jélgib spordi- voi
litkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

2. Klass:
Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liifkumiste
loomine liksi v&i kaaslastega.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja liitkumisviisile
(spordialale, tantsule).

3. klass:
Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, r66m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —k&itumine
erinevates situatsioonides.
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

Tervis ja kehalised voimed

1. klassi opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates méangudes ja harjutustes.

1. Klass:
Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.




2. Kklassi opilane:
1) teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele;

3. klassi opilane:

1) nimetab kehalisi voimeid;

2) mdddab enda kehalisi voimeid opetaja
juhendamisel.

Selle pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja liitkumisméangude
kaudu.

2. klass:
Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat.

3. klass:
Et Opilasel saaks kinnistuda kehaliste
voimete nimetused on oluline need teadlikult
oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks
erinevaid dpetamismeetode. Naiteks
tegevuste kéigus Opetaja suunab Opilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste vdoimete postreid/silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.
Kolmanda klassi 16puks peaks olema
Opilastel esmane arusaam, mis on osavus,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus,
kiirus, koordinatsioon.
Tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. klassi opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.

2. klassi opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.

1. klass:
Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus-
ja puudutustegevused).

2. klass:
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
iihele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja




3. Kklassi opilane:

1) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

3. klass:
Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine.
Téhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
mérgates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees v0i mis toimub
minu timber.

Ujumine

2.Klassi opilane:

1) teab, kuidas kédituda ujulas voi basseinis;
2) on veega sober.

3. klassi opilane:

1) oskab sukeldudes tuua pdhjast esemeid;
2) oskab liuelda ja libiseda;

3) oskab holjuda;

4) sooritab ,,oskan ujuda ,,eksami, ujudes
200m, hdljub, sukeldub.

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

2.1.4.Teadmised, oskused ja hoiakud II kooliastmes

6.

klassi lopetaja:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi téhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/litkumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

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

moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikkumisel, tdidab reegleid ja vdistlusmédrusi kehalisi harjutusi
Oppides ning liitkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja
teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripédra, maailmas toimuvaid suurvoistlusi ja olulisemaid
fakte antiikoliimpiaméngudest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, vdtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana, oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisesporditiritustel.



Oppesisu 4. klass 5. klass 6. klass
Voimlemine 15-18 tundi 15-18 tundi 6-10 tundi
Kergejoustik 15-18 tundi 15-18 tundi 10-12 tundi
Liikumis- ja sportmangud(sportméngud, 21-24 tundi 21-24 tundi 16-20 tundi
kooli valikul kaks kolmest)

Talialad (kooli valikul kas suusatamine 15-18 tundi 15-18 tundi 10-16 tundi
vOi uisutamine)

Tantsuline litkumine 6-8 tundi 6-8 tundi 5-6 tundi
Orienteerumine 4-6 tund 4-6 tundi 4-6 tundi
Kehaline aktiivsus 4-6 tundi 4-6 tundi 2-4 tundi
Liikumine ja kultuur 4-6 tundi 4-6 tundi 4-6 tundi
Tervis ja kehalised voimed 6-8 tundi 6-8 tundi 4-6 tundi
Vaimne ja kehaline tasakaal 4-6 tundi 4-6 tundi 2-4 tundi
Kokku 105 tundi 105 tundi 70 tundi

2.1.5.Opitulemused ja dppesisu II kooliastmes

Oppesisu ja dpitulemused klassiti

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (16 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

2) sooritab etteantud kava hiipitsaga;

3) sooritab tireli ette ja taha;

4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

5) sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi
kéagarhiipe).

5. Kklassi opilane:
1) sooritab pdhivdoimlemise
harjutuskombinatsiooni (24 takti)

Oppetulemused Oppesisu
Voimlemine
4. klassi opilane: 4. klass:

Rivi- ja korraharjutused:
iimberrivistumised viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Pohivoimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal
ja litkkumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja
kolmevoétteline ronimine; kite erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild
(T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil voi
madalal poomil.

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

5. Kklass:
Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised,




saatelugemise voi muusika saatel;

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

2) sooritab etteantud hiipitsa kava;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

5) sooritab opitud toenghiippe (hark- voi
kéagarhiipe).

6. klassi opilane:

1) sooritab pdhivdoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

2) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga
(T);

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

5) sooritab opitud toenghiippe (hark- voi
kagarhiipe).

poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga
paigal ja liikudes. Riihiharjutused:
kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

P6hivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga voi
vahendita; jou-, venitus- ja
1odvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvéimlemine: kahe- ja
kolmevoétteline ronimine, kite erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; hooglemine ro6baspuudel
toengus ja kiilinarvarstoengus (P); tiretdus
iihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

6. klass:
Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, poérded
sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja litkudes.
P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise
ja/voi muusika saatel vahendiga voi
vahendita. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
Iuvoimlemine(T): polvetoste-,
pOlvetdstevahetus- ja sammbhiipe.
Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja
pliidmine.




Kergejoustik

4. Kklassi opilane:

1) sooritab polvetdste- ja sddretdstejooksu;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab palliviske paigalt ja 4 sammuliselt
hoolt;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb jarjest 8 minutit.

5. klassi opilane:

1) sooritab madalléhte stardikdsklustega
kiirendusjooksu;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe ja teab
kuidas tulemust moota;

3) sooritab palliviske neljasammuliselt hoolt;
4) jookseb jérjest 10 minutit.

6. klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

5) jookseb jirjest 12 minutit.

4. klass:
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve-
ja sddretostejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt
ja neljasammu hooga

5. Klass:
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. PSlve- ja sddretdstejooks.
Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse
modtmine. Kdrgushiipe (lileastumishiipe)
iile kummilindi ja lati.
Visked. Téapsusvisked horisontaalse
marklaua pihta. Pallivise nelja sammu
hooga.

6. klass:
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooks. Vaistlusméarused.
Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumis-hiipe)
Visked. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmiingud

4. Kklassi opilane:

Liikumisméngud

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
2) méngib lihtsustatud reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid,

Sportméingud (kooli poolt valitud kahe
méingu osas)

1) sooritab porgatused takistuste vahelt;
2) sooritab iile vorgu visked vorkpallis;
3) sooritab harjutusi jalgpalliga triblades;

4. klass:
Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine
litkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
litkumisméangud; teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.




4) mingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
opitud sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

5. klassi opilane:

Liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméingud (kooli poolt valitud kahe
méingu osas)

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja altsdodud paarides;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

4) miangib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
opitud sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

6. klassi opilane:

Liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméingud (kooli poolt valitud kahe
méingu osas)

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
opitud sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

5. Kklass: A sportméing
B sportmiing

Liikumismingud ja teatevodistlused
palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad liikkumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel
ja pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsdot pea kohale ja
vastu seina Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoia
sisekiiljega ja 160gitehnika dppimine.

6. klass: A sportmiing
B sportmiing

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja
sammudelt vise korvile. Mangija
kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.
Varkpall. Ulalt- ja altsdt vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine.
Ming 4:4 ja 5:5. Ming lihtsustatud reeglite
jargi.

Talialad (suusatamine)

4. Kklassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab astepoorde laskumisel;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

4. Klass:
Suusatamine. Poorded paigal
(hiippepoore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesamm-tdusuviis. Poikilaskumine.




5) 1dbib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P)
distantsi.

5. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 1dbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

6. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 1dbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Laskumine pdohi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud
suuskadel.

Uisutamine: Kéte ja jalgade t66
tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

5. klass:
Suusatamine. Paaristdukeline
ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.
Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine
véljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.
Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine.
Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Karussell. Sobiva tempo valimine
kestvusuisutamisel.

6. klass:
Suusatamine. Stardivariandid
paaristoukelise sammuta ja paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
soiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpodre. Uisusammpdore laskumise
jérel muutes libisemissuunda.
Maingud suuskadel. Teatesuusatamine.

Tantsuline liikumine

4. Kklassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse;
2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

3) teab Eest rahvatantse.

4. Kklass:
Ruumitaju arendavad liitkumised.
Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissdor. Ahelsdor. Polkasamm.
Ruutrumba pohisamm.
Liikumise alustamine ja ldpetamine, hoog
ja pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pohielement keha.




5. Kklassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh
Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

3) oskab nimetada teiste rahvaste
seltskonnatantse.

6. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh
Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

3) sooritab ise loovtantsu elemente.

Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvaroivad.
Rithma koost66 tantsimisel.

5. Klass:
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav
jalg. Valsivottes liikkumine ja juhtimine.
Pdimumine ja kdtlemine.
Polka podreldes. Rock’i pdhisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-
tants vm. Loovtantsu pdhielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass:
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-
cha pdhisamm. Loovtantsu pdhielement
aeg ja joud: diinaamika litkumisel
(energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, votete ja sammude tépsustamine.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-
tants vim. Tantsustiilide erinevus.

Orienteerumine

4. Kklassi opilane:

1) teab pdhileppemérke (8-10);

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

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

4) oskab méngida orienteerumisméinge
plaaniga.

5. klassi opilane:

1) oskab seostada maastiku kaardiga;

2) teab pohileppemérke (10-12);

3) oskab joonistada lihtsat plaani;

4) arvestab liitkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

6. klassi opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemaérke (10-15);

4. klass:
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jérgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméangud.

5. klass:
Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku
ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine

6. klass:
Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse
médramine. Suunaharjutused kompassiga




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

4) arvestab liitkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita;

6) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses,
mdidrates asukohta ning suunda.

seistes ja liikumisel. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine vastavalt pinnasetiitibile,
reljeefivormidele, takistustele.

Kehaline aktiivsus

4. klassi opilane:

1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) modddab enda siidamelddgisagedust;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse.

5. Klassi opilane:

1) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

2) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi.

6. klassi opilane:
1) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.

4. klass:
Opilane motleb, millised véimalused on tal
igapdevaselt litkkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapidevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.
Stidameld6gisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.
Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii,
et pdevakavas on erinevad
litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
kokku annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva jooksul.

5. Klass:
Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méddramise
kiisimustikud/t66lehed jne.
Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
siidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
visimusest — piisava une vajalikkus.

6. klass:
Porutused, nihestused, Iuu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine




jms). Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

4. Kklassi opilane:

1) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jérgib neid;

2) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

3) avastab looduses liikumise véimalusi.

5. Klassi opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet;

2) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
mdadrates asukohta ning suunda.

6. klassi opilane:

1) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid
ning sellega seotud vaartusi;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

4. klass:
Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jérgimine — Opilane oskab ka pdhjendada
selle vajalikkust.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.
Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
litkkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

5. klass:
Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasisidet.
Asukoha ja suuna médramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kéitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine nii jalakiija kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma
igapdevase liikluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

6. klass:
Ausa méngu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.
Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja iildpadevustega. Toob
nditeid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest
kultuuriga.




Tervis ja kehalised voimed

4. Kklassi opilane:

1) mdistab liikumise ja toitumise téhtsust
tervisele;

2) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

5. Kklassi opilane:

1) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete
arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;
2) analiilisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

6. klassi opilane:

1) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes
seatud eesmaérgist;

2) analiiiisib iseseisvalt enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist.

4. klass
Opilane mdistab, mida tihendab liikumise
ja toitumise tasakaal.
Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob
néited nende vajalikkuse kohta
igapievaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

5. klass:
Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
voimet ta moodab, mérgib iiles tulemusi ja
analiilisib neid ldahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
lithiajalisi eesmaérke.
Kehaliste voimete moGtmistulemuste
analiilis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt
véga hea.

. 6. klass:
Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.

Vaimne ja kehaline tasakaal

4. Kklassi opilane:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

5. Kklassi opilane:
1) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale.

4. klass:
Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
mirkamine. Néiteks: mérka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide médrkamine enda limber.
Naiteks: méirka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes
tahelepanuga 1dbi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
10pus.

5. Kklass:
Kogemuse ja mdju kirjeldamine.




6. klass:
Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

6. Kklassi opilane:
1) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2.1.6. Teadmised, oskused, hoiakud II1 kooliastmes

9. klassi lopetaja:

e kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvdimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

e omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi oppesisu alt), suudab Spitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

e jdrgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkudes/sportides juhtuda voivate onnetuste korral;

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

e jdrgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa méngu pShimdtete realiseerimist
spordis ja elus;
kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niiiidisoliimpiaméingudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméingudel,
oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja
noorte tantsupidude traditsiooni;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool

toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja,

kohtuniku voi korraldajate abilisena;

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib &ppida (sh

iseseisvalt) wuusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada iseseisvaks

litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma véimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas
huvi, vdimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks
tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripdra ning

edasidppimisvoimalusi.

2.1.7.Opitulemused ja dppesisu I1I kooliastmes

Oppesisu 7. klass 8. klass 9. klass
Voéimlemine 8-10 tundi 8-10 tundi 8-10 tundi
Kergejdustik 8-10 tundi 8-10 tundi 8-10 tundi
Sportméngud 12-16 tundi 12-16 tundi 12-16 tundi
Talialad 8-10 tundi 8-10 tundi 8-10 tundi
Tantsuline litkumine 4-6 tundi 4-6 tundi 4-6 tundi
Orienteerumine 4-6 tundi 4-6 tundi 4-6 tundi
Kehaline aktiivsus 4-5 tundi 4-5 tundi 4-5 tundi
Liikumine ja kultuur 4-5 tundi 4-5 tundi 4-5 tundi




1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab etteantud harjutuskombinatsiooni;
4) sooritab dpitud akrobaatikas ratta korvale;
5) sooritab harjutuste kombinatsiooni madalal
poomil.

8. klassi opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Tervis ja kehalised voimed 4-5 tundi 4-5 tundi 4-5 tundi

Vaimne ja kehaline tasakaal 2-4 tundi 2-4 tundi 2-4 tundi

Kokku 70 tundi 70 tundi 70 tundi
Oppesisu ja dpitulemused klassiti

Oppetulemused Oppesisu

YVoimlemine

7. klassi opilane: 7. klass:

Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine. Kénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemine ja harjutused
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad vdimlemisharjutused
erinevatele lihasrithmadele (harjutuste
valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine.
Akrobaatika: ratas kdrvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T):
erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette 180° pdore; jala hooga taha
180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe
jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiiiinarvarstoengust hoogtdus taha (P).
Harjutused kangil: Tireltous jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga:
hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine
ja esitamine.

8. klass:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.




3) sooritabenda loodu
harjutuskombinatsiooni;

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kéagarhiipe).

9. klassi opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).

Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste valik
jajarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid;
pliramiidid

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

Harjutused kangil: tireltSus jouga,
kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T):
erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette 180° poore; jala hooga taha
180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iuvéimlemine: harjutused palliga: hood,
ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja
puiided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine
ja esitamine.

9. klass:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega harjutused erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud.




Riistvéimlemine:
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P)
Toenghiipe: hark- ja/voi kégarhiipe.
Iuvéimlemine: harjutused lindiga: hood,
ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
ptitidmine (T)

Kergejoustik

7. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
4) suudab joosta jérjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

8. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske ning
paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4) suudab joosta jéarjest 10 minutit (T) / 12
minutit (P).

9. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning
paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

4) suudab joosta jarjest 12 minutit (T) / 12
minutit (P).

7. klass:
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused Kaugushiipe.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused
Pallivise hoojooksult.

8. klass:
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja
5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

9. klass:
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe:
flopptehnika téishoolt (tutvustamine).
Heited, touked. Kuulitduke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

Sportméingud
(kooli valikul kaks méangu kolmest)

7. Kklassi opilane:
(Opitulemused kahe kooli poolt valitud
sportméngu osas)

Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted.

Vorkpall: sooritab {ilalt pallingu, loendab
punkte, méngib lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus.

7. klass: A sportméing
B sportming

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja
vise korvile litkumiselt. Petted.
Labimurded paigalt ja litkumiselt.
Algteadmised kaitsemingust. Mang
lihtsustatud reeglite jargi
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-
harjutused juhtmingijaga. Ulalt palling.
Maingijate asetus platsil ja litkumine




Mingib kahte opitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi.

8. klassi opilane:
(Opitulemused kahe kooli poolt valitud
sportméngu osas)

Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja
litkumiselt.

Vorkpall: sooritab iilalt pallingu, oskab servi
vastu votta ja teab méingutaktikat.

Jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus.

Mingib kahte opitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jérgi ja nendest iihte reeglite jargi

9. klassi opilane:

(Opitulemused kahe kooli poolt valitud
sportméngu osas)

Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted.

Vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel66gi
ja nende vastuvotu.

Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab
neid méngus.

Mingib kahte Opitud sportmingu reeglite
jargi.

pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine.
Ming lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste abil.
Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete
mdistmine. Miang lihtsustatud reeglite
jargi.

8. klass: A sportméing
B sportming

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja
vise korvile litkumiselt. Vise s60dule
vastulitkumiselt. Katted. Méng 3:3 ja 5:5.
Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt.
Riindel66k hiippeta ja kaitseméng
paarides. Méngutaktika: kolme puute
Opetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja
l66gitehnika tdiustamiseks. Tehnika
tdiustamine méangus.

9. klass: A sportméing
B sportmiing

Korvpall. Harjutused pdrgatamise,
s00tmise, plitidmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks.
Algteadmised kaitseméngust. Mang
reeglite jargi. Vorkpall. Harjutused
s06dutehnika, riindel66gi ja pallingu
vastuvdtu tehnika tdiustamiseks. Ulalt
palling. Riindel66k hiippega (P). Pallingu
vastuvott. Méng reeglite jargi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja
l66gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis
ming erinevatel positsioonidel ning nende
iilesannete moistmine. Méng reeglite jérgi.

Talialad

(suusatamine)

7. klassi Opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusamm-
soiduviisiga;

3) labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km
(P) distantsi.

7. Kklass:
Suusatamine. Paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-soiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
uisusamm-tousuviis.
Poolsahkpodrde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis.




8. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusamme-
sdiduviisiga tempovarianti;

3) 1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 7 km (P)
distantsi.

9. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusamme-
sdiduviisiga tempovarianti;

3) 14bib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P)
distantsi.

Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu
iiletamine, lohu ldbimine, iileminek
vastasndlvale laskumine, jirsemaks
muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus.
Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

8.Kklass:
Suusatamine. Paaristdukeline
tthesammuline uisusamm-sdiduviis.
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleelpddre. Lihtsa
slaalomiraja 14bimine poolsahk-
paralleelpodretega. Teatesuusatamine
(voistlusmidrused). Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine.
Uisutamine. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki méing lihtsustatud
reeglite jérgi.

9. klass:
Suusatamine. Eelnevates klassides pitu
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi
taiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele
(klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt
raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja ldbimine.
Teatesuusatamine.

Tantsuline liikumine

7. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide tle;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

8.Kklassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide tile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

7. Kklass:
Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude
baasil. Tantsualase oskussonavara
taiustumine. Labajalavalss. Jive'i
pOhisamm.
Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh
kontratantsud, /ine-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.

8. Kklass:
Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh
arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pohisamm.
Valsisammu téiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine.




9. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide tile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9. klass:
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide
eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude
vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni
motestamine. Riietumine - rahvardivad jm.
Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise
ja tervisliku liikumisala véljendus. Rahva-
ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude
tdiustamine.

Orienteerumine

7. klassi opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

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

3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi
ning teevarianti maastikul;

4) oskab malu jérgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

8. klassi opilane:

1) 14bib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

2) oskab méidrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku, oskab kaardilt leida
vdiksemaid objekte;

3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi
ning teevarianti maastikul;

4) oskab mélu jargi kirjeldada l4bitud
orienteerumisrada.

9. klassi opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

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

3) oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi
ning teevarianti maastikul;

4) oskab malu jérgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

7. Klass:
Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuut)
midramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Orienteerumine
lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil,
kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha
médramine.

8. klass:
Kaardi peenlugemine: véikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Sobivaime teevariandi
valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine
kaardi ja kompassiga.

9. klass:
Orienteerumistehnikate kompleksne
kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine,
suuna madramine, kompassi kasutamine,
oige litkumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide mélu. jargi
kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade
tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.

Kehaline aktiivsus
7. Klassi opilane:
1) hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;

7. Kklass:




2) peab liitkumispédevikut valitud perioodi
viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust.

8. klassi opilane:

1) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
2) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

9. Kklassi opilane:

1) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjdrgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

2) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

3) teab lihtsamaid esmaabivétteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pievik
vm) liikkumispéevik igapdevase liikkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

8. klass:
Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
litkumine.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méidramise
kiisimustikud/t66lehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

9. klass:
Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt
venitused, l0dvestused peale
litkkumistegevust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse voi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad harjutused.
Olukorra hindamine, kditumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel. Esmaabi.

Liikumine ja kultuur

7. Klassi opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
litkumisega seotud tegevusse.

7. Klass:
Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.
Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud litkumistegevus (néiteks seoses
enda litkumis- voi spordiharrastusega).




8. Kklassi opilane:

1) mdistab ausa mingu tihendust ja rakendab
selle podhimotteid;

2) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

9. klassi opilane:

1) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumistirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;

8. klass:
Ausa méngu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vddrtuste kujunemist.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

9. klass:
Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga.
Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotiiiipsed
uskumused; sport {ihiskonnas — iihiskonna
muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused
kultuuris.

Tervis ja kehalised voimed

7. Klassi opilane:

1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda mdddetud kehaliste vOimete tasemest.

8. klassi opilane:
1) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi saavutamist.

9. Kklassi opilane:
1) analiilisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

7. Klass:
Teab tervisega seotud kehalisi voimeid,
nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui {ihte tervisega
seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiitisida.
Eesmaérkide sdnastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

8. Klass:
Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tiitis voi ei
taitnud piistitatud eesmargi.

9. Klass:
Enda péevase (sh liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiis.




Vaimne ja kehaline tasakaal

7. Klassi opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

8. klassi opilane:
1) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

9. klassi opilane:
1) moistab enda véimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

7. Klass:
Opilane valib endale meelepérase
16dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo,
gigong). Lodvestusharjutused iga tunni
16pus.

8. Kklass:
Analiiiisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmargile.

9. klass:
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

Lisa 1: Fiiiisiline 6pikeskkond

Ainekava kohase doppetegevuste ldbiviimiseks:
1. Kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, riitmika-, aeroobika- ja
3.
4.
5.

tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Saab kasutada suusarada, terviserada ja ujulat.
Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.
Klasse ei liideta kui liidetavate klasside Opilaste arv iiletab 14 opilast.

Kehalise kasvatuse inventari soovituslik nimekiri
(20 opilase kohta kehalise kasvatuse tunnis)

VOIMLEMISE INVENTAR
1. | Varbsein 20 vOimla kohta
2. | Eri kdrgustega ro6baspuud (naistele) 1 kooli kohta
3. | Roobaspuud (meestele) 1 kooli kohta
4. | Poom 1 kooli kohta
5. | Kang 1 kooli kohta
6. | Voimlemiskits 1 kooli kohta
7. | Voimlemishobune 1 kooli kohta
8. | Hoolaud 2 kooli kohta
9. | Voimlemismatid 30 kooli kohta
10. | Véimlemiskast 1 kooli kohta
11. | Véimlemispink 6 voimla kohta
12. | Hiipitsad 30 kooli kohta
13. | Véimlemiskepid 30 kooli kohta
14. | Véimlemispallid 30 kooli kohta
15. | Véimlemisrongad (kaks erinevat suurust) 30 kooli kohta
16. | Topispallid ( 1-3 kg ) 10 igat raskust




17. | Véimlemislindid 20 kooli kohta
18. | Eriotstarbelised pallid ( fit-pallid jms ) 4 kooli kohta
19. | Hoondor 4 kooli kohta
KERGEJOUSTIKU INVENTAR
20. | Kuul (3kg; 4kg; Skg) 6 igat raskust
21. | Oda (400g; 500g; 600g) 6 igat raskust
22. | Ketas (0.75kg; 1,0kg; 1,5kg) 6 igat raskust
23. | Korgushiippematt 1 kooli kohta
24. | Kdrgushiippe mdddupuu 1 kooli kohta
25. | Korgushiippepostid ja hiippelatid 1 kooli kohta
26. | Stardipakud 6 kooli kohta
27. | Teatepulgad 10 kooli kohta
28. | Viskepallid (150g) 20 kooli kohta
29. | Tennispallid 30 kooli kohta
komplekt kaugushiippe
30. | Reha, labidas ja reha 1 kasti kohta
SPORTMANGUDE INVENTAR
31. | Jalgpallid 20 kooli kohta
32. | Jalgpalliviaravad 2 kooli kohta
20 +
20 +
33. | Korvpallid (nr.5, 6 ja 7) 20 kooli kohta
34. | Korvpalli tagalauad korvi ja vorguga 2 kooli kohta
35. | Vorkpallid 30 kooli kohta
36. | Vorkpallivork koos postidega 1 komplekt
37. | Pallipump-kompressor 1 kooli kohta
38. | Pallikéru 4 kooli kohta
Eraldussérgid sportméngudeks (4 erinevat
39. | vérvi) 10 igat varvi
MUU INVENTAR
40. | Késipallivdravad 2 kooli kohta
20 +
41. | Késipalli pallid (naiste ja meeste pallid) 20 kooli kohta
42. | Sulgpalli komplektid 30 kooli kohta
43. | Saalihoki varustus 30 kooli kohta
44. | Saalihoki viravad 2 kooli kohta
45. | Pesapalli varustus 30 kooli kohta
46. | Ujumislauad 30 kooli kohta
47. | Ujumislestad 40 paari
48. | Stopperid 4 voimla kohta
49. | M6odulindid (10m, 20m, 50m, 100m) 1 igast pikkusest
50. | Tahised (erinevad) 30 kooli kohta
51. | Viled 2 kooli kohta
52. | Muusikakeskus 2 kooli kohta
53. | DVD-mingija 1 kooli kohta




igale kehalise kasvatuse

54. | * stopper 1 dpetajale
igale kehalise kasvatuse
55.| * vile 1 dpetajale
igale kehalise kasvatuse
55. | * 10m mdddulint 1 dpetajale
ORIENTEERUMINE
56. | Kompassid 30 kooli kohta
57. | Orienteerumisraja tdhised/lipukesed 15 kooli kohta
58. | Orienteerumiskaardid 30 kooli kohta
SUUSABAAS
60. | Suusad 40 paari
61. | Suusakepid 50 paari
62. | Suusasaapad 50 paari




