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KEHALINE KASVATUS

Uldosa

Kehakultuuripddevus

Kehalise kasvatuse opetamise eesmargiks pdhikoolis on kujundada pilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus véirtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana;oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala
voi litkumisviisi;suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning
védrtustada koostoodsportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks dpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigicenindudeid jérgides ning teab, kuidas kédituda sportimisel
juhtuda

voivates ohuolukordades;

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

6) tunneb ausa mangu pdhimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusmaérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

Uldpéidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
véadartushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll opetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Gpikeskkonna ning mojutab Opilaste
védrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja véartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab
keskkonda sadstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méngu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Koostoo liikudes/sportides &petab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemadratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma

kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused 6ppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
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eneseviljendusoskust ning lugeda/moista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise to6voime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad opilastelt 3
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.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses opivad Opilased analiiisima oma kehalisi voimeid ja
lilgutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéaraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t6ovoimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja
sailitada digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda
digitaalses sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koost6dd erinevates
digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust,
isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja
vadrtuspohimotteid nagu igapédevaelus.

Loiming

Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

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

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus
mirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi. Tervist véirtustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad oOpilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.

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

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

bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Ldbivad teemad

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

Léabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine toetatakse kehalises kasvatuses
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Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas &pi-, elu- ja to6keskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

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

Léabivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
oOpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

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

Lébiv teema ,, Teabekeskkond* toetab opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
tilesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Lébiv teema ,,Viaartused ja kolblus® seostub spordi {ilima aate — ausa méngu pohimdtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Spilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Oppe- ja kasvatuseesmdirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja to6voimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

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

4) omandab p&hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigicenindudeid,

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6ovaimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméaérusi jargima ja ausa
méngu olemust moistma;

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

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma
kehalise vormisoleku taset jilgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostood
ning ausa mangu pohimdtteid vaartustav litkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning
kolbelist arengut. Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voéimlemine,
kergejoustik (I kooliastme oOpitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), liikumis- ja sportméngud (korvpall ja jalgpall), tantsuline liikumine,
suusatamine ning orienteerumine. | kooliastmes ldbivad oOpilased ujumise algdpetuse Kursuse.
Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.
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@ppetegevus

I kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivélise tegevusena,;

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

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Il kooliastme 6ppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev
lilkumine ning méangimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;

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

3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

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

5) spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott vaistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVSst.

111 kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

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

5) spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavatt vaistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Hindamine

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmérkidest ja saavutatud dpitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t60kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust.
Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi
puhul vaadeldakse/mdodetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele dpetaja dppeprotsessi algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.
Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.
Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses.
Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist vOi kirjalikku kiisitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist, treeningpdeviku
pidamist ja analiiiisi jms.
Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,
mida hindamisel ei arvestata.
Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine,
nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist
(nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiiiritustest osavottu
ja/voi nende korraldamist jms.
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Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavdttu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti méédratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud
iilesannete tditmine jms).

Ainekava kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata Opitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist.

Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vO6i nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms.

Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tidita, koostab Opetaja
talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalne ainekava, milles fikseeritakse Oppe eesmirk,
oppesisu, opitulemused ja nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieceni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud t606d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka opilase
tunnivélist Kkehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsuliritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada oOpilase voimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdorval
arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka opilase enesehindamist.

Ainealaste teadmiste ja oskuste hindamise tulemusi viljendatakse numbriliste hinnetega

viiepallisiisteemis.

Hindamis- «véga hea» - 5 | «hea» - 4 «rahuldav» - 3 | ,,puudulik” -2 | «ndrk» - 1
Kriteeriumid
Opilase teadmisi, | Kui Kui saavutatud | Kui saavutatud | Kui saavutatud | Taielik
motoorseid saavutatud Opitulemused | opitulemused | Opitulemustes | keeldumine
oskusi ja kehalisi | opivéljundid | on iildjoontes vastavad esineb olulisi tunnis
voimeid ning vastavad kooskdlas tildiselt opilase | puudusi; osalemisest
tulemuse taielikult taotletavate oppe aluseks Opilane ei
saavutamiseks ndutavatele Opitulemustega, | olevatele osale tunnis.
tehtavat tegevust | opiviéljunditele | iilesannete taotletavatele
ja tood. ja tletavad taitmine opitulemustele,

neid. Opilane | ei ole tiis kuid esineb

on tunnis mahus. puudusi ja

aktiivne ja Tulemuste vigu.

taidab koik kasvu Madal

ndutavad puudumine. aktiivsus

iilesanded. tunnis
Kirjalike testide | 90% — 100% | 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% kuni 19%
tditmine,
referaatide
téditmine.
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| kooliaste

Kooliastme opitulemused

| kooliastme Opitulemused kajastavad opilase head

saavutust. 3. klassi dpilane:
1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks opilane
peab olema kehaliselt aktiivne;
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;
3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusnoudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;
4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari;
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsudiritusi;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisménge; tahab oppida uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused | kooliastme opilasele.

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

Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja

kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine

sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

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

1. klass
Loiming
Vene keel

Loodusopetus
Muusika
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Ldbivad teemad

Tervis ja ohutus.
Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Vadartused ja kolblus.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

~

Opilane:

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liitkudes/sportides erinevates sportimispaikades

ning liigeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusnoudeid; tdiidab méngureegleid;
teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigicenindudeid,

Voimlemine

Opitulemused
Opilane:

oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise

saatel;
Oppesisu
e Rivikorra harjutused.
e Rivistumine viirgu ja kolonni, tervitamine,péorded paigal.
e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
e Pikkkdond, kond kandadel, liikumine juurdevStusammuga korvale, rivisamm (P) ja

voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kéarihiiplemine, koordinatsiooniharjutused.

PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.

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

Rakendusvoimlemine.

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

Akrobaatilised harjutused.

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, kaarsild.
Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
iletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
8
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e sooritab palliviske paigalt;

Oppesisu

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1opetamine, jJooks erinevatest
lahteasenditest, jooks erinevas tempos.

e Kiirendusjooks, kestvusjooks.

e Piististart koos stardikdsklustega.

e Hiipped.

e Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.

e Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

e Visked.

e Viskepalli hoie.

e Tennispallivise iilalt tapsusele ja kaugusele.

Liikumismingud

Opitulemused

Opilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, so6tes, visates ja piitides ning
méngib nendega liikkumisménge;
Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
e Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
plitidmine.

Suusatamine

Opitulemused
Opilane:
e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
siduviisiga;
O~ppesisu
e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
o Oige kepihoie, suusarivi.
e Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
e Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline litkumine
Opitulemused

Opilane:
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu
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e Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.
2. klass
Loiming
e Vene keel
e Loodusdpetus
e Muusika
Ldbivad teemad

e Tervis ja ohutus.
e Keskkond ja jatkusuutlik areng.
e Viirtused ja kolblus.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opilane:
e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusnoudeid; tédidab
méngureegleid; teab ja tdidab (Spetaja seatud) hiigicenindudeid;
e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

Voimlemine

Opilane:
e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

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

Oppesisu

e Rivikorra harjutused.

e Harvenemine ja koondumine, loendamine.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

e Pikkkond, kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

e Harki- ja Kkadrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

e Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

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

e Rakendusvoimlemine.

¢ Ronimine varbseinal, kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

e Akrobaatilised harjutused.

e \eered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast {ilesirutushiipe

maandumisasendi fikseerimisega.
10
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Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
tiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

1abib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevodistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt

Oppesisu

Jooks.

Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikadsklustega.

Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped.

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe ihendamise oskus.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked.

Viskepalli hoie.

Tennispallivise tlalt tapsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt.

Liikumisméingud

Opilane

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdétes, visates ja piitides ning

méngib nendega liikkumisménge;

Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméangud.
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja pliidmine.

Suusatamine

~

Opilane:

suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise

siduviisiga;

laskub méest pohiasendis;
11
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Oppesisu

e Trepptous, kddrtous.
e Laskumine pdhiasendis.
e Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline litkumine

~

Opilane:

e maéngib/tantsib dpitud eesti lauluminge;
liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu

e Eesti traditsioonilised laulumédngud ja péarimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.
e Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

3.klass
Loiming
e Vene keel

e Loodusdpetus
e Muusika

Ldbivad teemad

e Tervis ja ohutus.
e Keskkond ja jatkusuutlik areng.
e Viirtused ja kolblus.

~

Opilane:
e Kkirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;
o loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Voimlemine

Opilane:
e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).
Oppesisu

e Rivikorra harjutused. Kujundliikumised.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

e Pakkkond, kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

12
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Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki-ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemine ja ilildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine.

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 {ilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdonni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kond Kiiruse muutmise, takistuste
iletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

1abib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Iopetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks, vodimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos
stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped.

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Korgushiipe otsehoolt.

Visked.

Viskepalli hoie.

Tennispallivise tlalt tipsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.

Liikumisméngud

13
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Opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja piitides ning
méngib nendega likkumisménge;
e maingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud.

Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s6dtmine ja piilidmine.
e Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.

e Rahvastepall.

Suusatamine

Opilane:
e suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
siduviisiga;
e laskub maest pohiasendis;
e labib jarjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi.

Oppesisu

Trepptdus, kéartous.

Sahkpidurdus.

Laskumine pdhiasendis.

Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline siduviis.

Tantsuline liikumine

Opilane:
e maingib/tantsib Opitud eesti laulumange;

e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

O~ppesisu
e Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.
e Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja
grupis.

e Sammud ja liitkumised, riitmi-ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine
Opitulemused

e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

14



L |

< Kinnitatud MTU Oigeusu Hariduse Uhingu ,, Ulestéusmine” juhatuse otsusega 03.07.2023

hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu
Veega kohanemine,
sukeldumine
oljumine,
libisemine,
rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
turvalisus vees

Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab oppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

2. Kool kasutada suusarada ja terviserada ja ujulat.

3. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

11 kooliaste

Kooliastme opitulemused

| kooliastme Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
6. klassi opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;
3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes sporditiritustes;
4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid,;
5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda saistva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusmaérusi kehalisi
harjutusi oppides ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa méangu pohimdotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;
6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikolimpiaméngudest;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste Vvastu, vdtab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada
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teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Oppesisu

o Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

e Liikumissoovitused Il kooliastme &pilasele.

e Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.

e Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmazrused.

e Ausa mingu pohimdtted spordis.

e Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

e Ohutu timbrust sédstev liilkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kditumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kaéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja

rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (opetaja toel valitud

harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

e Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tritused Eestis ning
maailmas,

e tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

e Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

4. klass
Loiming

e Vene keel
e Loodusdpetus
e Muusika

Labivad teemad

e Turvalisus.
e Keskkond ja jatkusuutlik areng.
e Viirtused ja kolblus.

~

Opilane:
¢ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele.

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise Vvajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

e suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

e sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga;

e tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel

ning oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

Voimlemine
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Opilane:

e sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kagarhiipe).

Oppesisu

e Rivikorra harjutused.

e Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

e Harjutuskombinatsioonid.

e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga.

e Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika

saatel.

e Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 1ddvestamised, vetrumised.

e Riihiharjutused.

e Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

e T[luvdimlemine (T).

e Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.

e Rakendus- ja riistvdimlemine.

e Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus; kangil jala iilehoog kdartoengusse ja tagasi
ning tireltous tihe jala hoo ja teise tdukega (P).

e Akrobaatika.

e Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused,

e painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.

e Tasakaaluharjutused.

e Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped.

e Toenghiipe.

e Hoojooksult  hiipe hoolauale, &dratdouge ja toengkdgar  (Kitsel, hobusel),

tilesirutusmahahtipe
e maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

Opilane:

e sooritab madalldhte stardikdsklustega;
e sooritab kaugushiippe;

e sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
e jookseb jarjest 5 minutit.
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Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretostejooks.

Jooksu alustamine ja Iopetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

e Madalldhte tutvustamine.

e Stardikasklused.

e Kestvusjooks.

e Kaugushiipe.

e Kdrgushiipe (lileastumishiipe).

e Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmdngud

Liikumismingud

Opilane:
e sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

O~ppesisu

e Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega.
e Rahvastepall.

Sportméingud

Opilane:
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab {ilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

O~ppesisu

Korvpall.

Palli hoie s6dtes, plitides ja peale visates.

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile.

Jalgpall.

S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.

Suusatamine

~

Opilane:
e suusatab paaristoukelise lihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;
e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
e ldbib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
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Oppesisu
Laskumised pohi- ja puhkeasendis.

Paaristdukeline thesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta.

Tantsuline liikumine

~

Opilane:

~

tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.

Eakohased tantsuvotted ja- sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid;

ruumitaju tilesanded, pdimumine liikudes, p66rded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

5. klass
Loiming

Inimesedpetus
Ajalugu
Muusika

Ldbivad teemad

Turvalisus.
Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Viirtused ja kolblus.

Opilane:

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

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jéargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel

saavutatuga; valib opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel

ning oskab kéituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méang spordis;
valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
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toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Opilane:
e sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;
e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
e sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;
sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kagarhiipe).

Oppesisu

Rivikorra harjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

e Pohivoimlemine ja {ildarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kidte ja jalgade hood, 1ddvestamised,
vetrumised. Riihiharjutused.

e Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

e [luvdimlemine (T).

e Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
Rakendus- ja riistvoimlemine.

e Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala iilehoog kdartoengusse ja tagasi
ning tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

e Akrobaatika.

e Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust

arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

e Tasakaaluharjutused.
e Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahiipped.
e Toenghiipe.
e Hoojooksult  hiipe hoolauale, &ratbuge ja toengkdgar  (kitsel, hobusel),
tilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kégarhiipe.
Kergejoustik
Opilane:

e sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 7 minutit.
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Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.

Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1opetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

Madalléhte tutvustamine.

Stardikasklused.

¢ Ringteatejooksu teatevahetus.

e Kestvusjooks.

e Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

e Kdrgushiipe (lileastumishiipe).

e Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud. Liikumisméingud

Opilane:
e sooritab sportméange ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

e Sportminge ettevalmistavad lilkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
e Rahvastepall.

Sportméngud

~

Opilane:
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis.

O~ppesisu

e Korvpall.

o Palli hoie sootes, piilides ja peale visates.

e Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.

e Sammudelt vise korvile.

e Kaitseasend.

e Korvpallireeglitega tutvumine.

e Maing lihtsustatud reeglite jérgi.

e Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.
e Ming4:4ja5:5.

Suusatamine

~

Opilane:
e suusatab paaristoukelise lihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;
e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
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1abib jérjest suusatades 2 km (T) / 4 km (P) distantsi.

Oppesisu

e Laskumised pohi- ja puhkeasendis.

e Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.

e Paaristoukeline ithesammuline soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel.

e Teatesuusatamine.

Tantsuline litkumine

Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

e Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.

e Eakohased tantsuvotted ja- sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid;
ruumitaju tilesanded, pdimumine liikudes, p66rded ja poorlemine.

e Kujutluspiltidel baseeruv liikumine {iksi, paaris ja grupis.

e Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

6.klass
Loiming

Inimesedpetus
Ajalugu
Muusika
Geograafia

Labivad teemad

e Turvalisus.

e Keskkond ja jatkusuutlik areng.
e Viirtused ja kolblus.

e Kultuuriline identiteet.

~

Opilane:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise Vvajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

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

e sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel

22



L |

Er_.

e e

3

Kinnitatud MTU Oigeusu Hariduse Uhingu ,, Ulestousmine” juhatuse otsusega 03.07.2023

saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste Kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méang spordis;

valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vaistkondi; teab tihtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Yﬁimlemine
Opilane:

sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika

saatel;

e sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

e sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).

Oppesisu

e Rivikorra harjutused.

e Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poérded sammliikumiselt.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

e Harjutuskombinatsioonid.

e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

e Pohivoimlemine ja {ildarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kidte ja jalgade hood, 1ddvestamised,
vetrumised. Riihiharjutused.

e Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

e [luvdimlemine (T).

e Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
Rakendus- ja riistvoimlemine.

e Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus; kangil jala iilehoog kdartoengusse ja tagasi
ning tireltous tihe jala hoo ja teise tdukega (P).

e Akrobaatika.

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

e painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kéitelseis abistamisega.

e Tasakaaluharjutused.

e Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped.

e Toenghiipe.

e Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (Kitsel, hobusel), iilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik
Opilane:

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab madalldhte stardikésklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
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sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretostejooks.

Jooksu alustamine ja Iopetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalléhte tutvustamine.
Stardikasklused.

Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

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

Sportméingud

Opilane:

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;
mangib sportméngu lihtsustatud reeglite jéargi.

O~ppesisu

Korvpall.
Palli hoie sodtes, piitides ja peale visates.
Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.

Kaitseasend.

Korvpallireeglitega tutvumine.

Ming lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall.

S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.
Ming 4 :4ja5:5.

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise

soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme- ja poolsahkpoorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
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e Uisusammp0ore, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus.

e Paaristoukeline tthesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusammsdiduviis.

e Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Opilane:

e teab pohileppemairke (10-15);

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

e o0skab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

e Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe),
kauguste méidramine.

e Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méaramine.

e Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.

e Orienteerumisméngud.

Tantsuline litkumine

Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e Kkasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

O~ppesisu

e Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.

e Eakohased tantsuvotted ja- sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid;
ruumitaju tilesanded, pdimumine liikudes, poorded ja poorlemine.

e Kujutluspiltidel baseeruv liikumine {iksi, paaris ja grupis.

e Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab oppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

2. Kool kasutada suusarada ja terviserada.

3. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.

111 kooliaste

Kooliastme opitulemused

Il kooliastme Opitulemused kajastavad oOpilase head saavutust.

Pohikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse

litkumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapaevast kehalist aktiivsust, sh
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litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;
2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel

ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkudes/sportides juhtuda vdivate onnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koosto6d tehes; selgitab ausa mangu pShimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

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

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist

ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

e Liikumissoovitused noorukitele ning tiaiskasvanutele.

e Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev litkumine.

e Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.

e Esmaabivotted.

e Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vaistlusméarused.

e Aus ming — ausus ja diglus spordis ning elus.

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesméarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).

e Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

e Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

e Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

e Teadmised oliimpiaméangudest (sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

e Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

e Liikumine ,,Sport kdigile®.
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7. klass
Loiming

e Inimesedpetus
e Ajalugu

e Muusika

e Geograafia

Labivad teemad

Tervis ja ohutus.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Vidartused ja kolblus.
Teabekeskkond.

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda v3ivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vaistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saéstes;

4) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.

Voimlemine

~

Opilane:
e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
e sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kidgarhiipe).

Oppesisu

e Rivikorra harjutused.

e Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

e Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

e Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate voOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused.

e Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

e [luvoimlemine (T).

e Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

e Riistvdimlemine.
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e Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T); kiilinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhoor (P).

e Akrobaatika.

e Kaks ratast korvale; kitelseis.

e Tasakaaluharjutused poomil (T).

e Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette po6re 1800; jala hooga taha poore 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

e Toenghiipe.

e Hark- ja/vdi kigarhiipe.

e Aeroobika.

e Aeroobika pohisammud.

e Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opilane:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

O~ppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Pallivise hoojooksult.

Sportméngud

~

Opilane:
e sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

e mdistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;

e mingib Opitud sportmangu reeglite jargi.

O~ppesisu

e Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile litkkumiselt.

e Labimurded paigalt ja liitkumiselt.

e Petted.

e Algteadmised kaitseméangust.

e Korvpalli voistlusméarused.

Ming reeglite jargi.

Ming 3:3ja5: 5.

Jalgpall.

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

28



L |

e
'
-

< Kinnitatud MTU Oigeusu Hariduse Uhingu ,, Ulestéusmine” juhatuse otsusega 03.07.2023

e Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
e modistmine.
e Ming.

Suusatamine

~

Opilane:
e suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise soiduviisiga;

e suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi.

Oppesisu
e Laskumine madalasendis.
e Libisamm-tousuviis.
e Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kdarpoore.
e Todusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
e Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
e Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
e Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

~

Opilane:
e oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

e teab pohileppemairke (10-15);
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- v&i
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas.

Oppesisu

e Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (ldikejoonte vahe),
kauguste

méaédramine.

Liikumine joonorientiiride jargi.

Kaardi ja maastiku vordlemine.

Asukoha méairamine.

Kompassi tutvustamine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.

Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

e arutleb erinevate tantsustiilide iile;
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

O~ppesisu
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e Tantsud opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.
e Omandatakse moisted, oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid.
e Soorollid tantsus.

e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

e Traditsioonilisus ja niitidisacgsus.

e Popkultuur.

e Tants kui sport.

e Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

8.klass

Loiming
Biologia
Ajalugu
flitisika
Geograafia

Ldbivad teemad

Tervis ja ohutus.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Viirtused ja kolblus.
Teabekeskkond.

Kultuuriline identiteet.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

~

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse lilkumisharrastuse moju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmééarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séiéstes;

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

Voimlemine

Opilane:
e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
e sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kédgarhiipe).

O~ppesisu
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Rivikorra harjutused.

Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

Pohivdimlemine ja itildarendavad voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate vd&imlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused.

Harjutused lillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

[luvoimlemine (T).

Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika

saatel.

Riistvoimlemine.

Tireltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T); kiilinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltous jouga; kaarhoor (P).

Akrobaatika.

Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).

Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette p6ore 1800; jala hooga taha poore 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghtipe.

Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika.

Aeroobika pohisammud.

Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

~

Opitulemused

Opilane:

sooritab tdishoolt kaugushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Pallivise hoojooksult.

Sportméngud

Opilane:
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sooritab tundides opitud sportmédngude tehnikaelemente;

sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;

moistab erinevatel positsioonidel maéngivate jalgpallurite itilesandeid ja tdidab neid
mangus;

mangib opitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall.

Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt.

Labimurded paigalt ja liikumiselt.

Petted.

Algteadmised kaitsemangust.

Korvpalli voistlusmaérused.

Ming reeglite jérgi.

Ming 3:3ja5: 5.

Jalgpall.

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine.

Ming.

Suusatamine

Opilane:

suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
suusatab kepitduketa uisusamm-soiduviisiga tempovarianti;
14bib jarjest suusatades 5 km (T) / 7 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis.

Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kaarpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Opilane:

oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
teab pohileppemairke (10-15);
orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiitipe, reljeefivorme ja takistusi;
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oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mootkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe),
kauguste

madramine.

Liikumine joonorientiiride jargi.

Kaardi ja maastiku vordlemine.

Asukoha méiramine.

Kompassi tutvustamine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.

Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

9.klass

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

Oppesisu
Tantsud Spetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.
Omandatakse mdisted, oskussonad, pShisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niitidisaegsus.
Popkultuur.
Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Loiming

Biologia
Fiijgika
usika
eograafia
Keemia

Ldbivad teemad

Tervis ja ohutus.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Vidartused ja kolblus.
Teabekeskkond.
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e Kultuuriline identiteet.
e Tehnoloogia ja innovatsion.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja

t6ovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Gpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

Voimlemine

Opilane:
e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
e sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

O~ppesisu

Rivikorra harjutused.

Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine.

PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste

valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste

kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused.

e Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

e [luvoimlemine (T).

e Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

e Riiggvoimlemine.

o Cltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T); kiitinarvarstoengust hoogtous
aha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhoor (P).

e Akrobaatika.

e Kaks ratast korvale; kételseis.

e Tasakaaluharjutused poomil (T).

e Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 1800; jala hooga taha p6ore 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

e Toenghiipe.

e Hark- ja/vai kédgarhiipe.

e Aeroobika.
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e Aeroobika pShisammud.
e Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

~

Opilane:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Pallivise hoojooksult.

Sportméangud

~

Opilane:
e sooritab tundides opitud sportmangude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

e mdistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;

e mingib dpitud sportmingu reeglite jargi.

O~ppesisu
Korvpall.
Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Petted.
Algteadmised kaitsemangust.
Korvpalli voistlusmaérused.
Ming reeglite jargi.
e Ming3:3ja5:5.
e Jalgpall.
J)allitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
D Igpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine.
e Ming.

Suusatamine

Opilane:
e suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

e suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

e ldbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
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Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis.

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Opilane:
e ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
e oskab mairata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab malu jérgi kirjeldada 1abitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.

Léabitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste
jargi.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

~

Opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

e arutleb erinevate tantsustiilide iile;

o te? Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
O~ppesisu

e Tantsud opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.
e Omandatakse moisted, oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid.
e Soorollid tantsus.

e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

e Traditsioonilisus ja niitidisacgsus.

e Popkultuur.

e Tants kui sport.
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e Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Fiitisiline opikeskkond

1. Kool korraldab 6ppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

2. Kool kasutada suusarada ja terviserada.

3. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.
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