KEHALINE KASVATUS
1.1 Kehakultuuri pidevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi lilkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostod vadrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse eesmérgiks on Opilastes spordiharrastuse kujundamine, endale sobiva
spordiala leidmine ja ldbi voistlustegevuse saavutusspordile keskendumine.

1.2. Ainevaldkonna dppeained

Ainevaldkonda kuuluvad kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.- 9. Klassini, ja
liikumisépetus, mis tdhendab tantsulist liikumist, mida dpitakse 1.-4. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste — 9 (6+3) nddalatundi

Il kooliaste — 8 (7+1) nddalatundi

[11 kooliaste - 6 nddalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluvad dppeained kehaline kasvatus ja liikumisdpetus toetavad Spilast oma
tervist védrtustava eluviisi kujunemisel. Tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
on aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab
huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema.
Ainevaldkonda kuuluvate dppeainete dppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku,
kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses ja liikumisopetuses toetatakse véairtuspadevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vidrtuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa miangu pohimotete tdhtsustamine sportlikes
tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

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

Sotsiaalne piddevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostdd liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.



Enesemiiiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspidevust kujundab Spilase oskus nidha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses ja liikumisdpetuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koostod kaaslastega sportimisel/liikkumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Spordipdevadel ja erinevatel spordiiiritustel kaasatakse
opilasi muuhulgas kohtunike ja organisaatoritena. See arendab Opilastes koostoovalmidust,
vastutustunnet ja voimaldab ldbi onnestunud iirituse saada eduelamust.

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to0voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapiadevuse kujunemist.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, eneseviljendus-
oskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

1.5. Loiming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Ulekoolilised iiritused, mis tagavad 15imingu teiste valdkonnapidevuste ja
ainevaldkondadega:

- tilekooliline siigisene spordipdev;

- iilekooliline sGudeergomeetrite vaistlus ,,Kurtna kangutaja*:

- iilekooliline vastlapéev;

- tilekooliline jiiriddjooks;

- tilekooliline kevadine spordipdev.

Kehalise kasvatuse 10imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

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

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

Kunstipidevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupédrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus
méirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne pidevus. Kehalises kasvatuses ja liikumisopetuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilase silmaringi.
Tervist védrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline péddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku pidevust toetab keskkonna viértustamine litkkumisel/sportimisel.



Kehalise kasvatuse ja liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on
omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.
1.6. Liabivad teemad

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus" puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjairi planeerimine" toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt
oma todvoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

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

Léabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus' toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
jms).

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

Labiv teema ,,Teabekeskkond" toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon' rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Libi erinevate tehnoloogiliste
digiseadmete on vdimalik enese spordiaktiivsust jélgida, analiiiisida ja luua sotsiaalseid
spordiaktiivgruppe, mis motiveerib ja innustab erinevaid digilahendusi kasutusele votma ja
sporti siisteemselt harrastama.

Lébiv teema ,,Vidrtused ja kolblus" seostub spordi iilima aate - ausa mingu pdhimdtete -
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite modistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks
isiksuseks.

1.7. Fitiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab Oppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, Saku glimnaasiumi ujulas,
aeroobikasaalis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Oppetegevusteks.

3. Kehalise kasvatuse tundides saab kasutada suusarada, terviserada ja Saku giimnaasiumi
ujulat.

4. Koolil on suusatamise algdppe ldbiviimiseks olemas suusavarustus.

5. Kehalise kasvatuse tundides kasutatakse fiiiisiliste niitajate ja distantside mdotmiseks
opilaste isiklikke nutiseadmeid.

6. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.



| KOOLIASTE

I kooliastme Oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja méngimine

tunnivélise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse Kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Oppesisu ja épitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tidnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdiidab mingureegleid; teab
ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme Gpilasele.
Litkumine/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 kéitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordi-
vaistlustest ja tantsuiiritustest.

AINEKAVA | KLASSILE

Oppemeetodid:



e selgitus;

e demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt;
e matkivad harjutused,;

e rilhmatdo, paaristdd, meeskonnatdo,

¢ individuaaltdo;

e individuaalne juhendamine;

e vestlus;

e vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pdohiasendid ja liikumised

Algseis. Pakkseis. Harkseis. Toengkagar. Polvitus. Iste. Kégariste. Selililamang.
Kohulilamang. Kéteasendid — ees, all, korval, iilal, puusal, pihkseongus. Matkimisharjutused,
vabaharjutused, tasakaaluharjutused. Keha harmooniline arendamine ja riihi kujundamine.
Rivi-ja korraharjutused

“Kolonni iihekaupa paigale”, “Uhte viirgu paigale”, “Joondu”, “Valvel”, “Vabalt”, “Rivitult”,

“Sammu —marss”, “ Joostes — marss”, “Klass- paariks loe”, “Klass tervist” ja “Klass
nigemist” tditmine. P66rded paigal astumisega.

Konni,- jooksu ja hiiplemisharjutused

Kond kindla riitmi, plaksu voi muusika jargi. Polvetostekond. Kdgarkond. Matkivad
harjutused. Jooks dige kehaasendiga. Voidujooks paarides ja rithmas, jooks maona.
Kiikishiiplemine, sulghiiplemine, harkishiiplemine, hiipped iihel jalal.

Rakendusvdimlemine

Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.

Ronimine, ripped

Kaldpingil ja iile takistuste. Ripped sirgete ja kdverdatud kéte ja jalgadega kangil.
Akrobaatika

Toengkégarast veered taha turjale ja tagasi toengkdgarasse. Kégaristest, selililamangust
kitehaardega polvedest veered korvale.

Tirel ette, kaarsild selililamangust abistamisega.

Tasakaal

Kdnni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ette, taha ja kdrvale kéte erinevate asenditega ja
raskuste kandmisega. Seis {ihel jalal, teine ees, taga voi korval. Mahahiipe pingilt.

2. Kergejoustik

Jooks

Oige jooksuasend ja liigutused. Jooks paarides piistilihtest. Teatejooks esemete iileandmisega.
Kestvusjooks 2 min. Siistikjooks. 60 , 300m.

Hiipped

Hiipped paigalt ja hoojooksult iile takistuste. Kaugushiipe iile kraavi. Siigavushiipped.
Korgushiipe otsehoolt iile pingi, ndori.



Visked
Visked maérki pallide ja teatepulkadega, visked iile takistuste ja tdpsusele vastu seina 4-6 m
kauguselt.

3. Sportméngud

Korvpall

Pallide viskamine ja veeretamine ja piilidmine {ihe ja kahe kdega. Pallide viskamine ja
plitidmine paarides. Pallide pdrgatamine.

Rahvastepall
Rahvastepall lihtsustatud reeglitega. Tutvumine Gigete rahvastepalli reeglitega.

Jalgpall

Jalgpalli veeretamine ja vedamine. S66t, 160k véravale.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste {iletamisega.

4. Suusatamine ja kelgutamine

Suuskade ja keppide kandmine kaenlas. Suuskade kinnitamine. Keppide hoid. Lehvikpdore.
Liikumine astuva ja libiseva sammuga keppidega ja ilma. Kraavi iiletamine. Ronimine
kallakust tiles. Suusarivi.

Suusatada jérjest 1,5 - 2 km.

Kelgutamine. Kaaslase vedamine iiksi ja mitmekesi tasasel maal ja méest iiles. Laskumised
maest.

Opitulemused 1. klassi 16puks

1. klassi lopetaja teab
e Opitud oskussonu ja kite ja jalgade asendeid,;
e ohutus ja hiigieenindudeid,;
e ausa mingu pohimdtteid.

1. klassi lopetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;
e tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;
e tiita ohutusndudeid;
e tdita rivi- ja korraharjutusi;
e sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi.

1. klassi l6petaja suudab
e joosta rahulikus tempos;
e suusatada erineval maastikul;
e tdita liikumisméngudes mangureegleid.

Kontroll ja hindamine



Puudub numbriline hindamine. Antakse sdnaline hinnang Opilase kehalise tegevuse ja
arengu kohta arvestades:

e osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine;

e aktiivsust harjutuste sooritamisel ja litkumisméngudes;

e mingudes reeglitest kinnipidamist;

e oskust mingida lihtsamaid liikumisménge;

e kaaslastega arvestamist teatevoistlustes ja mangudes;

e liikumist suuskadel erineval maastikul.
Liikumisopetus

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu arendavad mingud. Liikumine sddris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja I6ppsamm. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega, lihtsad 2-0salised tantsud.

Opitulemused

Opilane:

e oskab programmis ettendhtud litkumisi ja tantse;
e oskab tekitada kergemaid riitme oma kehaga;

e oskab kasutada riitmipille ja liikuda nende jargi.

Ainetevaheline 10iming
Emakeel: suurte tihtede tegemine oma kehaga, " Téhestiku ming’".

Matemaatika: paaris ja paaritu, erinevad geomeetrilised kujundid (ring, ruut, sirgjoon), parem
ja vasak, numbrite jirjestamine.

Loodusopetus: erinevad loodusriitmid( Lained. Kella tiksumine), lehtpuud, loovliikumine
“"Huvitav loomariik™

Muusikadpetus: muusikaga kooskolas olevate liigutuste ja liikumiste esitamine, Téhestikulaul
Kodulugu: O6 ja pdev
Kunstidpetus: Keerukuju, mustrite kujundamine kehaga.

AINEKAVA Il KLASSILE

Oppemeetodid:
e selgitus;
e demonstratsioon Opetaja ja Opilase poolt;
e matkivad harjutused,;
e riihmatdo, paaristdd, to0 meeskonnas;
¢ individuaalt5o;
e individuaalne juhendamine;
e vestlus;
e vaatlus.



Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pohiasendid ja litkumised

Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.
Keha harmooniline arendamine ja riihi kujundamine.

Rivi-ja korraharjutused

Tervitamine rivis. P66rded paigal iihe jala kannal ja teise jala pdkal. Juurdevotusammuga
késkluste “Koondu” ja “Harvene” tditmine. Rivistumine viirust kolonni.

Konni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused

Erinevad kdnniviisid kindla riitmi ja muusika jargi. Matkivad konniharjutused. Kond lithikeste
ja pikkade sammudega. Peatumised signaali jargi. Kond erinevate kéte liikumistega.

Jooks vaheldumisi konniga. Takistusjooks lihtsamate takistuste iiletamisega. Polvetostejooks.

Pdlvetdstehiiplemine paigal ja litkumisel. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippenddri ja hoondoriga. Galopphiiplemine.
Rakendusvdimlemine

Mattide ja vidikeinventari paigaldamine ja vedamine.

Ronimine, ripped.

Ronimine ja ripped vdimlemisriistadel.

Akrobaatika

Toengkigarast veered turjale ja kiilgedele. Tirel ette. Turiseis. Kaarsild selililamangust, tirel
taha dppimine.

Tasakaal

Mitmesugused kdnni- ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ja madalal poomil erinevate kite- ja
jalgade asenditega ja lisaiilesannetega. Mahahiipe pingilt.

Voimlemisriistadel

Ripped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt, kdgarhiipe.

2. Kergejoustik

Jooks

Oige jooksutehnika. Vdidujooks piistilihtest paaris ja riihmades. Jooksu alustamine ja
1dpetamine. Pendelteatejooks. Pilistildhe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60,
300 m ja 500 m maastikujooks.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt. Hiipped ringist ringi ja iile kraavi. Sammbhiipe. Jooks iile takistuste.
Korgushiipe otsehoolt. Toukejala vilja selgitamine.

Visked

Visked mérki 6-8 m kauguselt ja kaugusele ja 3 m korgusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus
paigalt.

3. Sportmiingud
Korvpall

Kahe kdega rinnaltsoot ja pilitidmine paarides. Porgatamine. Teatevdistlusi ja minge
porgatamise ja sooduga.



Jalgpall
Palli vedamine ja surmamine. S66t kaaslasele. Look véravale.

Rahvastepall

Oige viskeliigutus, piiiidmine ja so6dud paarides ja kolmikutes. Ming erinevate variantidega.
Reeglipdrane rahvastepall.

Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega hiippe,- jooksu- ja viskevoimet arendavad
mangud.
Teatevoistlused

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste liletamisega.

4. Suusatamine

Suuskade kandmine, kinnitamine ja transportimine, sidemete kinnitamine hooldus. Keppide
hoie. Lehvikpdore. Ohutusnduded suusatamises. Libisev suusasamm keppidega ja ilma.
Erinevate sdiduviiside ettenditamine. Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Astumisega
otsetous. Laskumise pohiasend.

Suusatada jarjest 2-3 km.

Opitulemused 2. klassi 16puks
2. klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu,
e ohutus ja hiigieenindudeid;
e ausa mingu pohimotteid;
e oliimpiaméngudest ja ausa mdngu pohimdtetest.

2. Kklassi lopetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;
e tdsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid,;
e tdita ohutusndudeid suusatamises ja voimlemises;
e sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tunneb laulu-ja tantsuménge;
e sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
e mingida rahvastepalli ja teisi litkumisméange;
e rivi- ja korraharjutusi;
¢ hiipata hiipitsaga.

2. klassi lopetaja suudab
e joosta rahulikus tempos 1 km;
e suusatada erineval maastikul 1 km;
¢ hiipata hiipitsaga sulghiippeid.

Kontroll ja hindamine



Puudub numbriline hindamine esimesel poolaastal. Antakse sonaline hinnang opilase kehalise
tegevuse ja arengu kohta. Teisest poolaastast toimub Spilaste numbriline hindamine. Lahtutakse
Opilase individuaalsest arengust.
Hinnatakse:

e osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine;

e aktiivsust harjutuste sooritamisel;

¢ litkumisméngudes ja pallimdngudes mangureeglite tunnistamist;

e sulghiippeid hiipitsaga;

e siistikjooksu (joone jooks);

e suusatamisviiside kasutamist;

e vdimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutusi.

Kergejoustikualad:
e 30 m jooks;
e kaugushiipe;
e pallivise;
e korgushiipe;
e Kkrossijooks.

Liikumisopetus

Oppesisu

Litkumine ja koordinatsioon sona, riitmi, kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja
lilkkumine nendes. Erinevad liikumised riitmi voi muusika iseloomu vaheldumisel. Siild- ja
valsivote; kddrhiipped, galopp, polka- ja vahetussamm. Kétlemine ja pdimumine. Laulumingud
erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

Opitulemused

2 klassi Iopetaja:

e oskab programmis ettendhtud litkumisi ja tantse;

e oskab kuulata muusikat, tekitada riitme oma kehaga ja seda analiiiisida;
e oskab luua ise kergemaid liikumiskombinatsioone.

Ainetevaheline 10iming

Emakeel: tihekujude litkkumised, sonade moodustamine.

Muusikadpetus: riitmi leidmine vastavalt pillidele, kujutluspildi, riitmi ja liikumise leidmine
muusikas.

Loodusdpetus: riitmi erinevad viljendusvormid ~ Taime kasvamine”.

AINEKAVA 111 KLASSILE

Oppemeetodid:
e selgitus;
e demonstratsioon Opetaja ja Opilase poolt;



e matkivad harjutused,

e rilhmatdo, paaristod, meeskonnatdo;
e individuaaltoo;

e individuaalne juhendamine;

e vestlus;

e vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.
Keha harmooniline arendamine ja riithi kujundamine.

Rivi- ja korraharjutused

Tervitamine rivis. Rivistumine viirust kolonni. Pohiseisang. Joondumine.

Poorded paigal.

Liikumise alustamine ja 16petamine. Késkluste ,,paigal®, ,,harvenemine®, ,,koondumine* ja
,,umberrivistumine* tditmine.

Kond ja konniharjutused, hiiplemisharjutused

Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippendori ja
hoondoriga.

Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, ripped, segaripped, toengud, segatoengud.

Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.

Akrobaatika

Tirel ette, poolspagaat, turiseis, kaarsild selililamangust, tirel taha.

Tasakaal

Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil. Viljaaste, polvitus iihel jalal.
Po6orded kiikis, seistes. Jalgade ja kite erinevad asendid. Mahahiipe pingilt.
Voimlemisriistadel

Ripped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt, kdgarhiipe.

2. Kergejoustik

Jooks

Oige jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja 1petamine.

Pendelteatejooks. Piistildhe.

Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Siistikjooks. 60 m, 300 m ja 500 m jooksud, maastikujooks.
Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Siigavushiipped.

Jooks tile takistuste. Korgushiipe

Visked

Visked mirki ja kaugusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus.

3. Sportmingud

Korvpall
Kahe kiega rinnaltsoot ja piitidmine. Porgatamine. S66t lihe kdega. Pealevise. Teatevoistlusi

ja ménge porgatamise ja sdoduga.

Jalgpall

Palli veeretamine ja vedamine. S60t kaaslasele. Look viravale.



Rahvastepall
Oige viskeliigutus, piitidmine ja s66dud paarides. Méang erinevate variantidega.

Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangud pohi pallimédngude dppimiseks.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste iiletamisega.

4. Suusatamine

Suuskade kandmine ja transportimine, hooldus. Ohutusnduded suusatamises. Kukkumine ja
tous parast kukkumist suuskadel. Libisev suusasamm keppidega ja ilma. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Trepp-, kdér- ja aste sammtous. Laskumise pohi - ja madalasendis.
Suusatamine jérjest 2-3 km.

Opitulemused 3. klassi I6puks
3.klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu,
e ohutus ja hiigieenindudeid;

® ausa mingu pohimotteid.

3.klassi lopetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;
tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;
tdita ohutusndudeid;
rivi- ja korraharjutusi;
sooritada erinevaid konni,- jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
méngida rahvastepalli ja teisi liikkumisménge;
oskab hiipata hiipitsaga.

3. klassi l1opetaja suudab
e joosta rahulikus tempos 1 — 2 km;
e suusatada jarjest 2 - 3 km;
e hiipata hiipitsaga kiirusele 1 - 1.30 min jooksul.

Kontroll ja hindamine

Hinnatakse numbrilise hindega. Lahtutakse opilase individuaalsest arengust. Hinnatakse:
e osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamist;

aktiivsust harjutuste sooritamisel;

litkkumisméngudes ja pallimdngudes mangureeglite tunnistamist;

sulghiippeid hiipitsaga;,

tousu istesse;

stistikjooksu;

suusatamisviiside tehnikat;

voimlemise ja erinevate pallimédngude kontrollharjutusi.

Kergejoustikualad
e 30 m jooks;




e kaugushiipe;
e pallivise;

e korgushiipe;
e Kkrossijooks.

I kooliastme opitulemused

3. klassi opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;
sooritab pohiliitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liilkumis-/ 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 kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (miangu) reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivodistlusi ning tantsuliritusi;

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

Liikumisopetus

Oppesisu

Mitmest osast koosnevad riitmikombinatsioonid. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja
kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati-seljati, pooreldes iiksi ja paarikaupa.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud, lihtsamad rahvaste
seltskonnatantsud, lastetantsud.

Opitulemused
3. klassi l1opetaja:
e oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja seda analiiiisida;
e sooritada lihtsaid harjutusi kindla riitmi jérgi, improviseerida ja tantsida rahvatantse.

Il KOOLIASTE

II kooliastme oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev litkumine

ning mingimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena,;



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

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

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

5) spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TV-st.

Oppesisu ja épitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne;
4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;
5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;
7) valdab teadmisi opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméangudest.

Oppesisu

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

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

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
imbrust séddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kaéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlused ja/vdi tiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.



AINEKAVA IV KLASSILE

Oppemeetodid;
e selgitus;
e demonstratsioon Opetaja ja Opilase poolt;
e matkivad harjutused,
e rithmatdo, paarist6o, to6 meeskonnas;
e individuaaltoo;
¢ individuaalne juhendamine;
e vestlus;
e vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Voéimlemine

Pohiasendid ja liikumised — jalg ees-all, kdrval-all, vdljaseade, poolkiikk.

Kéed — vasakul, paremal, ees-all, kdrval-all, kdrval-iilal, kuklal, altkaar, iilaltkaar. Vetrumine
pOlvist, polvitusiste. Katekoverdused: T - vdimlemispingil, P - toenglamangus.

Rivi-ja korraharjutused

Loendamine “ Jérjest loe”. P6orded tihe jala kannal ja teise pékal.

Umberpddrd. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni iihekaupa.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Vahelduva riitmiga konniharjutused. Mitmesugused konni-, jooksu — ja hiiplemisharjutuste
seosed.

Hiiplemine {ihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. Pdlvetdstehiiplemine. Hiiplemine
hiipitsaga. Sulg-, harki- ja kiikishiiplemine.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud)

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine koéiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine.

Kite kdverdamine: T — ripplamangus, P - rippes.

Toeng ja tagatoeng.

Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus - mahahiipe. Toengseisust hoolaual, hiipped puusade

tostmisega. Kdgarhiipe hoojooksult.

Tasakaal

Umberpdératud voimlemispingil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused

erinevate kite ja jalgade asenditega. Laskumine kiikki. Polvitus iihel jalal.

Akrobaatika

Veered korvale sirgete ja kdverdatud jalgadega. Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.
Kaarsild maast. Kételseis abistamisega.

2. Kergejoustik



Jooks

Kiirendusjooksud 30 - 60m 16ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Piistildhe. Stardid
erinevaist lihteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujooks.

Hiipped

Hiipped iile kraavi ja takistuste. Maandumine poolkiikki. Kaugushiipe paigalt ja 5-7-
sammuliselt hoojooksult. Sammbhiipped maandumisega kiikki. Korgushiipe otsehoolt ja
iileastumishiipe. Jooks iile takistuste.

Visked

Visked mirki ja kaugusele erinevate vahenditega. Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt hoolt
kaugusele.

3.Sportmingud

Korvpall

Pallide s66tmine ja piitidmine paarides, ringis, vastu seina rinnalt kahe kdega. Erinevate
pallide s66tmine ja piitidmine litkumiselt. Porgatamine parema ja vasaku kdega. Pealevise
paigalt. Teatevoistlusi ja minge porgatamise ja s60du elementidega.

Jalgpall

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lo6k véravale. Palli
peatamine

Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja so6dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega, rahvastepall.
Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemédngude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate liitkumiste, hiippe-, jooksu,-
viskemédngude, pugemiste ja takistuste iiletamise ja erinevate vahendite kasutamisega.

4. Suusatamine

Ohutusnduded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis.
Poolk&értdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. S3it maastikul
ebatasasuste iiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatamine jérjest 2-3 km.

Opitulemused 4. klassi I6puks

4. Kklassi lIopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu,
e ohutus- ja hiigieenindudeid;
e ausa mingu pohimotteid.

4. klassi l1opetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;



e tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

e tiita ohutusnoudeid,;

e rivi- ja korraharjutusi;

e sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

e mingida rahvastepalli méddrustepéraselt ja teisi liikumisménge méangureeglite jargi,
e oskab hiipata hiipitsaga.

4. Klassi lopetaja suudab
e joosta rahulikus tempos 2 km;
e suusatada erineval maastikul 2 - 3 km;
e hiipata hiipitsaga sulghiippeid tulemusele 1.-1,5 min jooksul.

Kontroll ja hindamine

Léhtutakse Gpilase individuaalsest arengust. Hinnatakse numbriliselt:
e osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamist;
e aktiivsust ja pingutusi harjutuste sooritamisel, litkumisméngudes ja pallimdngudes;
e mingureeglite tunnistamist;
e jouharjutusi (kehalised katsed):
sulghiipped hiipitsaga,

O

o tous istesse;

o kéte jouharjutus;

o siistikjooks.

e suusatamisviiside tehnikat;
e vdimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutusi;
e kergejoustikualasid:

o 60 m jooks;
kaugushiipe;
pallivise;
korgushiipe;
krossijooks.

o O O O

Liikumisopetus

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Rahvaste
seltskonnatantsud. Ruumitaju iilesanded, kujutluspiltidel baseeruv liitkumine iiksi, paaris ja
grupis. Standard- ja ladina tantsude: Ruutrumba, Jive, Rocki, Cha-cha-cha, Samba
pdhisammud. Kinnine tantsuhoid.

Opitulemused
4 klassi Iopetaja
oskab:



e jalgida oma kehaasendit ja liigutusi;

e teha kehakooli harjutusi muusika saatel.
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse;

e kasutab eneseviljenduseks loovliikumist.

AINEKAVA 'V KLASSILE

Oppemeetodid:
e selgitus;
e demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt;
e matkivad harjutused,;
e rilhmatd0, paaristod, t06 meeskonna;
¢ individuaaltdo;
e individuaalne juhendamine;
e vestlus;
e vaatlus;
o referaat.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1.Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused

Loendamine “ Jarjest loe”. P66rded tihe jala kannal ja teise pékal.

Umberpoord. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni ithekaupa.
Kond, jooks, hiiplemisharjutused

Vahelduva riitmiga konniharjutused. Mitmesugused konni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste
seosed. Hiiplemine iihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. Polvetdstehiiplemine. Hiiplemine

hiipitsaga. Sulg,- harki- ja kiikishiiplemine.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud)

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine koéiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéte koverdamine T ripplamangus ja P
rippes.

Toeng ja tagatoeng. Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust
hoolaual, hiipped puusade tostmisega. Kagarhiipe hoojooksult.

Tasakaal

Umberpdératud voimlemispingil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused erinevate kite ja
jalgade asenditega. Laskumine kiikki. Pdlvitus iihel jalal.

Akrobaatika

Veered korvale sirgete ja kdverdatud jalgadega. Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.
Kaarsild maast. Kételseis abistamisega.




2.Kergejoustik

Jooks

Kiirendusjooksud 30-60m 16ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Piistildhe. Stardid
erinevaist lihteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujoooks.

Hiipped

Hiipped iile kraavi ja takistuste. Maandumine poolkiikki. Kaugushiipe paigalt ja 5-7
sammuliselt hoojooksult. Sammbhiipped maandumisega kiikki. Korgushiipe otsehoolt ja
iileastumishiipe. Jooks iile takistuste.

Visked

Visked mirki ja kaugusele erinevate vahenditega. Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt hoolt
kaugusele.

3. Sportmingud

Korvpall

Pallide s66tmine ja piitidmine paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe kiega. Erinevate
pallide s66tmine ja piitidmine litkumiselt. Porgatamine parema ja vasaku kédega. Pealevise
paigalt. Teatevoistlusi ja minge porgatamise ja s60du elementidega.

Jalgpall

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S60t kaaslasele. Look varavale. Palli
peatamine

Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja s66dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega rahvastepall.
Muud sportméngud

Pesapall - lihtsmad variandid kurika ja pehme palliga.

Saalihoki - palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga miangimisel. Méng.

Tutvumine indicaga.

Liikumisméngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemédngude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevdistlused

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate liikumiste, hiippe,- jooksu,-

viskeméngude, pugemiste ja takistuste liletamise ja erinevate vahendite kasutamiesega.
4. Suusatamine

Ohutusnduded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline sammuta sdiduviis.
Poolk&értdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. S3it maastikul

ebatasasuste iiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatada jérjest 2-3 km.

Opitulemused
5.Kklassi lIopetaja teab



e Opitud spordialade oskussonu

e ohutus ja hiigieenindudeid

e ausa méangu pohimotteid

e oliimpiaméingudest ja ausa méngu pohimotetest
5 .Kklassi lopetaja oskab

e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

e tdsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid

e tdita ohutusnoudeid

e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

e sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi

e mingida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
e oskab hiipata hiipitsaga

5. klassi lopetaja suudab

e joosta rahulikus tempos 3 km

e suusatada erineval maastikul 2-3 km

e hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
e ldbida pool Cooperi testit (6 min)

Kontroll ja hindamine

Léhtutakse Opilase individuaalsest arengust.
e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
e aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumismangudes ja palliméngudes
mingureeglite tunnistamine
e jouharjutused (kehalised katsed)
o sulghiipped hiipitsaga
o tous istesse
o kéte jouharjutus
o siistikjooks
o Cooperi test
e suusatamisviiside tehnika
e vdimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutused
e kergejoustikualad
o 60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks

o O O O



6. klass

Oppemeetodid
e selgitus
e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused
e rilhmatdo, paaristod, meeskonnas
¢ individuaaltoo
e individuaalne juhendamine

e vestlus
e Vvaatlus
e referaat

1. Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Venitus- ja 16dvestusharjutused.

Rivi-ja korraharjutused

Loendamine. Po6rded iihe jala kannal ja teise pikal. Umberrivistumine viirust kolonni.
Kujundliikumised erinevate litkumisviisidega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Mitmesugused konni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiipped iihe jala tdukelt.
Sammbhiipped. Harjutused hiipitsaga paigal ja liikkudes. Sissejooks tiirleva hoondori alla ja 1abi.

T hiipitsa ringitamine ja 8 hiipitsaga. Sulghiipped ajale.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine ( kits, hoolaud)

Ronimine, ripped.

Ronimine kdéiel. Hoided pealt, alt ja sega. Toeng. Tagatoeng. Riplemine. Kéte koverdamine T
ripplamangus ja rippes, P rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped

Kaégarhiipe kitselt ja ja hobuselt hoojooksult tilesirutus mahahiipega. Harkhiipe hoojooksult iile
risti Kitse.

Tasakaal

Kummuli keeratud pingil. Mitmesugused konni ja jooksuharjutused erinevate kéte ja jalgade
asenditega. Toengrohtpolvitus. Poorded kiikis ja piisti. Toengrohtpdlvitus. Sirutusmahahiipe.
Akrobaatika

Kaarsild maast ja sild laskumisega la. abistamisega. Hiippetirel ette. Tirel taha. Tirel taha

poolspagaati. Kitelseis abistamisega. Ratas korvale.
Oma koostatud aeroobika kava T ja soojendusvéimlemine P.

2. Kergejoustik

Jooks

Jooks erinevaist la. Kiirendusjooksud 60m 16ikudel. Mdérustepirane pendelteatejooks.
Kestvusjooks. Madalstart. Stardid erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja



maastikul. Krossijooks. Tokkejooksu erialased harjutused.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja kéigarhiipe hoojooksult. Hoojooksu ja sammumérgi modtmine.
Sammhiipped. Kdrgushiipe - tileastumishiipe. Flopptehnika tutvustamine.

Korgushiipe tulemusele vabalt valitud tehnikas.

Visked

Pallivise kaugusele paigalt, 3-sammuliselt ja pikemalt hoolt.

Kuulitduge
Kuuli hoie. Paigalt touge kuulide ja topispallidega.

3. Sportméngud

Korvpall

Kehaasend ja liikumistehnika pallidega ja ilma. Porgatamine ja s60tmine.
Poorded.Pealevisked porgatuselt ja soodult. Kahe kdega rinnaltvise ja pealevise iihe kdega.
Individuaalne kaitseméng. Korvpalli mang lihtsustatud reeglitega.

Jalgpall

Paigaloleva palli s66tmine ja 166mine véravale. Veereva palli peatamine. Lo6k jala
sisekiiljega. Palli vedamine. Liikuva palli [66mine. Langeva palli surmamine.
Voistlusméadrused.

Muud sportméngud

Pesapall — erinevad variandid. Pesavalvuritega ja ilma.

Saalihoki- palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga méngimisel. Reeglitepdrane méing.
Tutvumine indicaka méngu reeglitega.

Liikumismédngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemédngude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.

4. Suusatamine

Ohutusnduded suusatamises. V3istlusméarused. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade
miérimine. Oppepaikade rajamine. Paaristdukeline sammuta ja thesammuline sdiduviis.
Pooluisusamm ja uisusamm keppidega ja ilma. Uisusammpdore. Ebatasuste {iletamine.
Poolk&értous. Poikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja pdore poolsaha abil. Pidurdused
laskumisel ennetatava kukkumisega. Soit maastikul 3-4 km. Sait ajale.

Opitulemused
6. klassi lopetaja teab

e Opitud spordialade oskussonu

e ohutus ja hiigieenindudeid

e ausa mingu pohimdtteid

e kergejoustikualade ja pallimdngude reegleid



6. klassi 1opetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
e tdsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid
e tdita ohutusnoudeid
e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid
e sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
e tdita midngureegleid dpitud sport- ja liikumisméngudes
o valida liikumiskiirust
e sooritada lihtsamaid akrobaatilisi harjutusi, ronida
e osaleda voistlustel

6. klassi lopetaja suudab
e joosta rahulikus tempos 3km
e suusatada erineval maastikul 2-3 km
e hiipata hiipitsaga sulghiippeid kiirusele 1. min. jooksul
e ldbida Cooperi testi
e sooritada lihtsamaid jouharjutusi

Kontroll ja hindamine

Lahtutakse Opilase individuaalsest arengust.
e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
e aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumismangudes ja palliméngudes
mingureeglite tunnistamine
e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kite jouharjutus
stistikjooks
Cooperi test
e suusatamisviiside tehnika
e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

0O O O O O

e kergejoustikualad
o 60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks

0O O O O

I kooliastme opitulemused

6. klassi opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise



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

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

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

5) maistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sédstva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusmadrusi kehalisi harjutusi Gppides
ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma {ihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

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

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

111 KOOLIASTE

III kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

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

5) spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavdtt voistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi tantsuiirituste jédlgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused

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



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

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

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

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamangudest (sh
antiikollimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

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

7. klass
Oppemeetodid

e selgitus

e demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused

e riihmatd0, paaristdd, meeskonnas

¢ individuaaltoo

e individuaalne juhendamine

e vestlus

e vaatlus

o referaat



Oppesisu

1.Voimlemine
Pohiasendid ja liikumised.
Poordpainutus. Viljaseade pdlvitus. Kiilgtoenglamang. Olavarsseong. Poolkumerkiikk.

Kerelainetus. 360* poore pakkadel.

Rivi-ja korraharjutused.

Umberpddrd sammuliikumiselt.

Konni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused

Sulghiipe 180* poordega. Poiajooks. Polvetdstekond. Juurdevotusamm ja sammbhiipe.

Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine - kits, hoolaud, voimlemispingid ning nende paigaldamine.

Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. Riplemine.

Toenghiipped

Kégarhiipe kitselt risti (80-100cm) kédgarhiipe. Harkhiipe hoojooksult iile risti ja piki kitse.
Tasakaal

Pooratud pingil poore 180* sammuga ette toengrohtpdlvitusse. Mitmesugused konni ja

jooksuharjutused erinevate kite ja jalgade asenditega.

Polkasamm. Nurkiste.

Akrobaatika

Kaarsild maast ja silda laskumine la. abistamisega. Jalgade ja kite vahelduv tdstmine sillas ja
sillast podre toengkiikki. Ratas korvale. Turiseis. Paaristirel.

Tirel taha toengrohtpdlvitusse. P—kételseisust tirel ette abistamisega. Pikk tirel

2.Kergejoustik

Jooks

Madalléhe. Kordusjooksud 60m 15ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Stardid
erinevaist ldhteasendeist. Siistikjooks. Vdistluseelne soojendus. 60m. Maastikujoooks.
Tdkkejooksu erialased harjutused.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Kéte ja jalgade t66 6hulennul, 6ige maandumine.
Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Visked

Pallivise tehnikale ja kaugusele. Kuulitduge 1-2 kg pallidega. Hoota kuulitduge. Kuuliheited
erinevaist lihteasendeist.

3. Sportméingud

Korvpall
Pallide s66tmine, piilidmine ja porgatamine tempo ja suuna muutmisega. SOt kahe kdega

rinnalt. Uhekiesd6t. Lihivise korvile paigalt ja liilkumiselt. Miingija pdhi ja kaitseasend.
Peatus ja start. Liikumine palliga ja pallita. P66rded paigal. Palliga ja pallita médngija katmine.
Kaitse ja riindetegevus.



Jalgpall
Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lo0k viravale. Palli peatamine. L66gid jala

erinevate asenditega.

Vorkpall
Mingija pdhiasend ja liikumine sédduasendis. Ulalt ja altsoot. Pallingu dppimine ja erinevate

pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S66duméng 1:1, 2:2 ja 3:3. Vorkpalli lihtsustatud
manguvariandid.

Muud sportméngud

Pesapall — erinevad variandid kurika ja pehme ja dige palliga. Pesapall Rootsi moodi.
Saalihoki - palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mangimisel. Méng.

Tutvumine indicaga.

Liikumismédngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega méngude kasutamine pohi palliméngude
Oppimiseks.

4. Suusatamine

Paaristdukeline tthesammuline ja sammuta sdiduviis. Sahkpdore. Libisamm tdusuviis.
Pidurdus laskumisel. Kukkumise dppimine laskumistel. S6it maastikul ebatasasuste
tiletamisega erinevate sdiduviisidega 3-4 km.

Opitulemused

7.klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu
e ohutus ja hiigieenindudeid
e ausa mingu pohimdtteid
e oliimpiaméngudest ja ausa mdngu pohimdtetest

7.klassi lopetaja oskab

e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

e tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid

e tidita ohutusndudeid

e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

e sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi

e sooritada erinevaid kdnni, -jooksu, -hiippe ja viskeharjutusi

e mingida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
o valida liikumiskiirust

e oskab hiipata hiipitsaga



7. Kklassi lopetaja suudab

joosta rahulikus tempos 3 — 4 km

suusatada erineval maastikul 2-3 km

hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
labida Cooperi test

Kontroll ja hindamine

Lahtutakse Opilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine

aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkkumisméingudes ja pallimdngudes
mingureeglite tunnistamine
jouharjutused (kehalised katsed)

(@]

@)
®)
®)

sulghiipped hiipitsaga
tous istesse

kéte jouharjutus
Cooperi test

Kergejoustikualad

(@]

o O O O

o

60 m jooks

kaugushiipe

pallivise

korgushiipe

krossijooks

Jooksud, hiipped ja visked

suusatamisviiside tehnika
voimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutused

8. klass

Oppemeetodid

selgitus

demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
matkivad harjutused

rithmat60, paarist60, meeskonnas

individuaalt6o
individuaalne juhendamine

vestlus
vaatlus

referaat



Oppesisu
1. Voimlemine

PdShiasendid ja liikumised.

Pingutus ja 1ddvestusharjutuste seosed. Kite — ja kere lainetused. Uldarendavad harjutused
koikidele lihasgruppidele. Oskussdnade kasutamine.

Rivi-ja korraharjutused.

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ithinemine. Ristlemine.

Konni, - jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Kujundlitkumised. Iluvdimlemise elemendid ja vahendid. Viljendusjooks.
Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine ja paigaldamine - kits, hoolaud, voimlemispingid. Tuletorjevote.
Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. P ronimine koiel jalgade abita. Riplemine. Kéite koverdamine T- ripplamangus
ja rippes, P- rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped.

Kégarhiipe kitselt risti (80-100cm) kégarhiipe. Harkhiipe hoojooksult iile risti ja piki kitse.
Nurkhiipe kiilghoojooksult.

Tasakaal.

Pooratud pingil poorded, erinevad liikumised ja kehaasendid. Tasakaaluharjutuste

kombinatsioonid. Toengnurkiste ithega. P66rdmahahiipe. Toengrohtpdlvitusest poolspagaat.
Akrobaatika.

Kaarsild. Sillast pdore toengrohtpdlvitusse. Tempos rattad korvale. Uppistest tirel taha.
Harkhiipe iile tirelit sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult hiippetirel.

2. Kergejoustik

Jooks

Madalldhe. Kordusjooksud 150 m 15ikudel. Kurvisjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Stardid erinevaist lahteasendeist. Siistikjooks. Voistluseelne soojendus. 60m. Maastikujooks.
Tokkejooks.

Hiipped.

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Hoojooksu méddramine kaugus ja kdrgushiippes.
Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Kolmikhiippe tutvustamine.

Visked.

Pallivise tehnikale ja kaugusele tdishoolt. Kuulitduge 1-2 kg topispallidega. Hoota ja hooga
kuulitduge. Teiste heitealade tutvustamine.

3. Sportméingud

Korvpall
Opitud s66du ja pdrgatamise harjutuste kinnistamine. So&t kahe kiega rinnaltliikumiselt.



Uhekiesdot litkumiselt. Mingija pohi- ja kaitseasend. Peatus ja start pdrgatamiselt.
Petteliigutused. Poorded paigal. Palliga ja pallita méngija katmine. Kaitse ja riindetegevus.
Mees-mehe kaitse. Riinde ja kaitsetegevus 1:1 ja 2:1. Méang lihtsustatud reeglitega ja
vahenditega.

Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele ja 100k véravale. Palli peatamine. Pallitehnika
taiustamine. Méng.

Vorkpall

Ulalt ja altséddu tiiustamine. Pohiasend ja liikumine pdhiasendis. Pallingu dppimine ja
erinevate pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S66duming 2:2 ja 3:3 iile vorgu.
Riindelodgiga tutvumine. Vorkpalli lihtsustatud minguvariandid. Vorkpallimaarustik.
Muud sportméngud

Pesapall — erinevad variandid kurika ja palliga. Pesapall Rootsi moodi. Pesade kinnipanek.
Saalihoki- palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mangimisel. Méngureeglid.
Tutvumine indicaga ja v3istlusméaarustikuga.

Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega méngude kasutamine pohi palliméngude
Oppimiseks.

4. Suusatamine

Paaristdukeline tthesammuline ja sammuta ja kahesammuline soiduviis. Uisusamm.
Sahkpoore. Pidurdus laskumisel. Poolsahk paralleelpdore. Triivpidurdus. S3it maastikul
erinevate sdiduviisidega 3-4 km.

Opitulemused

8. klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussdonu
e ohutus ja hiigieenindudeid
e ausa mingu pohimotteid
e oliimpiaméngudest ja parimatest sportlastest

8. klassi lopetaja oskab
¢ riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
e tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid
e tdita ohutusnoudeid
e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid
e sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi
e sooritada erinevaid kdnni, -jooksu, -hiippe ja viskeharjutusi
e mingida litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
o valida liikumiskiirust
e oskab hiipata hiipitsaga



tunneb alade voistlusméairustikke

8. klassi lopetaja suudab

joosta rahulikus tempos 4 - 5 km

suusatada erineval maastikul 3 - 4 km

hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
labida Cooperi testi

Kontroll ja hindamine

Lahtutakse Gpilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest.

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméingudes ja pallimdngudes
mingureeglite tunnistamine

jouharjutused (kehalised katsed)

sulghiipped hiipitsaga

tous istesse

kite jouharjutus

stistikjooks

Cooperi test

kergejoustikualad

60 m jooks

kaugushiipe

pallivise

kuulitouge

korgushiipe

krossijooks

suusatamisviiside tehnika

voimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutused

O O O O O
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9. Klass

Oppemeetodid

selgitus

demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
matkivad harjutused

riihmat60, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o

individuaalne juhendamine

vestlus

vaatlus



o referaat
Oppesisu
1.Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Harjutuskombinatsioonide koostamine. Kite — ja kere lainetused. Uldarendavad harjutused
koikidele lihasgruppidele. Oskussdnade tundmine ja kasutamine.

Rivi-ja korraharjutused

Umberpoord sammuliikumiselt. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja iihinemine.
Ristlemine.

Konni, - jooksu- ja hiiplemisharjutused

Kujundliikumised. [luvdimlemise elemendid ja erinevad vahendid. Sulghiipe 360*.
Viljendusjooks. P6ialéokhiipe.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku paigaldamine - kits, hoolaud, véimlemispingid.

Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. P ronimine koiel jalgade abita. Riplemine. Kéite koverdamine T- ripplamangus
jarippes, P - rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped

Kégariilehiipe kitselt risti (90-100cm). Harkhiipe hoojooksult iile risti ja piki kitse.

Nurkhiipe kiilghoojooksult.

Tasakaal

Erinevad liikumised ja poorded. P6ore 180* jalahooga taha . Poolspagaadist tagaoleva jala
sammuga ette tous seisu lihele jalale, teine taga varbal.

Akrobaatika

Tirel ette, hiippega timberpdord ja ratas korvale. Tirelid taha tempos erinevatest ldhteasendeist
erinevatesse 16ppasenditesse. Kitelseis. Kaarsild ja sillast poore toengkagarasse. Harkhiipe iile
tirelit sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult hiippetirel. P — katelseisust tirel
ette. Tiritamm.

2.Kergejoustik

Voistlusmiirused, ohutustehnika ja vdistluseelne soojendus.

Jooks

Madalldhtest jooks sirgel ja kurvis.. Kordusjooksud ja tédpsusjooksud 100 m loikudel.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Stardid erinevaist lahteasendeist. Siistikjooks. 60m ja

100m. Maastikujooks. Tokkejooks.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Tutvumine erinevate hiippestiilidega. Hoojooksu
médramine kaugus - ja korgushiippes. Kdrgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas
stiilis.

Kolmikhiippe tutvustamine.



Heited, tduked
Pallivise tehnikale ja kaugusele tiishoolt. Paigalt ja hooga kuulitduge. Kuulijénnid.

3. Sportméngud

Korvpall

Opitud s66du ja pdrgatamise harjutuste kinnistamine. S66t kahe kiega rinnalt ja ithekiesoot
litkumiselt. Peatus ja start porgatamiselt. Petteliigutused. Labimurded paigalt. Palliga ja pallita
mangija katmine. Lihtsamad koostodvormid. Kaitsemadng. P — hiippevise. T — iihekdega
ulaltvise tugiasendist. Méng lihtsustatud ja madrusteparaste reeglitega ja erinevate vahenditega.
Jalgpall

Palli vedamise, sd6tude, 160k vdravale ja palli peatamise tehnika tdiustamine. Méng. Erinevaid
ménguvariante.

Vorkpall

Ulalt ja alts66du tdiustamine. Asendid ja litkumisviisid. Pallingud ja s66dud. Pallingu
vastuvott. Riindel6ok. Méngutaktika. Vorkpallimaarustik.

Muud sportméngud

Pesapall — pesade kinnipanek ja “varastamine”

Saalihoki- palli vedamine ja 166k varavale. Mangureeglid. Méang.
Indiaca ja voistlusméérustik.

Liikumisméadngud

Erinevate reeglite ja erinevate vahendite kasutamisega mangud pdhi pallimidngude
Oppimiseks.

4. Suusatamine

Vaistlusdistantsid suusavoistlustel. Voistlusmadrused suusavoistlustel ja teatesuusatamises.
Ohutusnduded ja kord suusamatkal. Lihtsa slaalomiraja 1dbimine. Uisusammtehnika
taiustamine. Pidurdused laskumisel. Poolsahk paralleelpddre. Triivpidurdus. Soit maastikul 3-
5 km. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele vastavalt maastikule.

Opitulemused

9. klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu ja voistlusmaérustikke
e kehaliste harjutustega tegelemise pohimotteid
e ohutus ja hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel
e ausa mingu pohimdtteid
e oliimpiaméngudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma
parimatest sportlastest

9. klassi lopetaja oskab



abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel

arendada oma kehalisi vdimeid, valida iildarendavaid harjutusi

erinevatele lihasrithmadele

sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi

tegelda iseseisvalt dpitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida,
voistelda, 10dvestada

iseseisvalt voimelda ja koostada harjutuste kombinatsioone

valida litkumiskiirust

tunneb Opitud alade voistlusméaarustikku

méngida tiht sportméngu voistlusmaérustiku kohaselt ning teisi 6pitud sportménge
lihtsustatud reeglite jargi

suusatada sobivat soidutehnikat kasutades

9. klassi lopetaja suudab

joosta lihtlases tempos 3-5 km

suusatada erineval maastikul iihtlases tempos 4-5 km
hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
labida Cooperi testi

P - ronida koiel

Kontroll ja hindamine

Léhtutakse Opilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméngudes ja palliméngudes
mingureeglite tunnistamine

jouharjutused (kehalised katsed)

o sulghiipped hiipitsaga

o tous istesse

o kate jouharjutus

o sistikjooks

o Cooperi test

kergejoustikualad

60 m jooks

kaugushiipe

pallivise

kuulitduge

korgushiipe

krossijooks

suusatamisviiside tehnika

voimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

0O O O O O O



P6hikooli 16puks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada sportlikku liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel
juhtuda vodivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méangu pohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades
ja keskkonda siilitades;

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

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

7) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

III kooliastme opitulemused

Pohikooli 1opetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika; suudab opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostdod tehes; selgitab ausa médngu pohimotete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades nédhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsutiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vo1 tantsustiili), loetleb
sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab
teadmisi  antiik- ja niidisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste  saavutustest
oliimpiaméngudel,

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