KEHALINE KASVATUS JA RUTMIKA

| KOOLIASTE

Oppe-kasvatuseesmirgid

3. klassi I6petaja: 1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pShjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;
2)  omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemusi Oppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;
3)  teab/kirjeldab, kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (v3imlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise voimalusi; 4)
sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);
5) teab, kuidas kiituda 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
tantsuiiritusi;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
méngida litkumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

1. klass

Teema ja dpitulemused Oppesisu

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opilane teab sportimise tihtsust Liikumise tahtsus tervisele. Kditumine
kehalise kasvatuse tunnis, erinevates
tervisele; teab ja jargib kaitumisreegleid spordipaikades ja tinaval.

erinevates sportimispaikades; tdidab ja Ohutus ja mingureeglid

Jargib méngureegleid, Hiigieenireeglid ja  riietumine. Oma

hiigieenireegleid.Oskab hinnata,kas kehaline | Sooritusele hinnangu andmine.

koormus oli talle kerge v0i raske. Tuntumad spordialad ja nende alade

sportlased.




Voimlemine

Opilane teab vdimlemise pdhiasendeid ja
liikumisi.

Teab erinevaid litkumisviise, samme ja
riviharjutusi.

Pohiasendid ja litkumised

Algseis, sulgseis, pakkseis, harkseis,
toengkigar, toengpdlvitus, iste,
toengiste, kégariste, kohuli, selili.

Kéed all, ees, iilal, korval, puusal,

pihkseongus, sdrmseongus.

Kerepdore, painutamine, vibutamine, kite ja
jalgade ringitamine, hargitamine.

Matkimisharjutused. VVabaharjutused ja
harjutused vahendi tega koigile

lihasriihmadele.

Vahendid: lipukesed, liivakotikesed,
kurikad, voimlemiskepid, rongad,
keskmised pallid, voimlemispingid.




Rivi ja korraharjutused

Oskab rivistuda tihe kaupa rivvi ja kolonni.

Parem-,vasakpool.

Rivistumine iihte viirgu. Rivistumine
kolonni iihekaupa. Viiru moodustamine
kolonnist pddretega paremale (vasakule).
Poorded paigal. PShiseisang. Paaride

moodustamine.

Pihkseongus ringi moodustamine.
Rivistumine kolonni 2, 3, 4 kaupa suunaja

vOi orientiiri jargi.
Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Kond kindla riitmi jérgi. Kond erinevas

tempos ja erineva sammupikkusega.
Pékkkond kandadel. Kdgarkdnd.

Juurdevdtusamm. Matkivad
konniharjutused. Kond erinevate

kiteasenditega ja liigutustega.

Sulghiiplemine, harkhiiplemine,
kiikkihiiplemine. Hiiplemine kahel jalal,
ithel jalal paigal ja litkumisel. Hiiplemine
timber ja iile vahendite ning nende vahel.

Matkivad hiiplemisharjutused.

Pdlvetdste hiiplemine. Ettevalmistavad
harjutused hiiplemiseks hiipitsa tiirutamisega

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud, hiippeharjutused,
tasakaaluharjutused, akrobaatika




Kergejoustik
Oskab joosta piistiasendist stardikdsklusega.

Oskab osaleda teatevoistlustes.

Jooks, jooksuharjutused

Jooks dige pea, keha kéteasenditega, pdia
jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks
vahelduvalt konniga kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mddda joont.

Tagurpidijooks. Jooks labisegi. Jooksu kiire

alustamine  ja  l0petamine  (jooksu

pidurdamise viltimine)

Pendelteatejooksu teatevahetus kiteplaksuga
Voidujooks kuni 20 m.

Liikumis ja sportméingud

Oskab sooritada lihtsamaid palliharjutusi;
teab rahvastepalli reegleid; on
kaasméngijatega sobralik; jargib kohtuniku
reegleid.

Hiipped

Hiippeharjutused minguvormis. Uleshiipped
hoojooksult iihe jala tdukelt (rippuvate
esemete puudutamisega. Ulehiipped
takistustest.

Visked, viskeharjutused

Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide
ja teiste viskevahendite viskamine vasaku ja
parema kiega vastu seina. Ule ndéri, vorgu,
takistuste.

Pallikdsitsemisharjutused

Palli tunnetamine: hoie, veeretamine,
viskamine (altvise, iilaltvise, vise rinnalt ja
olalt); plitidmine paarides (paariliste
vahekaugus 2m) kahe kéega.

Palli veeretamine erinevatest ldhteasenditest
(kédgar, rististe jne.). Palli veeretamine mérgi
tabamisega.

Keskmise palli porgatamine maha ja kinni

plitidmine kahe kéega.

Pallivise vastu seina ja piitidmine pérast
maast porkumist.




Mirkivisked kahe ja iihe (parema ja vasaku)
kdega horisontaalsesse (kaugus 4m) ja
vertikaalsesse (kdrgus 1,5-2m)marki.

Pallide (ja teiste viaikevahendite) viskamine

tile takistuste (n6or, vork jms).

Rahvastepalli mdngu tutvustamine ja
dppimine.
Jalgpall

Jalgpall kui mangu olemuse kirjeldus ja
reeglistik.

Pallitunnetus. Jalgpalli kaasamine
teatevoistlustesse. (ndit. palli vedamine
edaspidi, tagurpidi, tallaga palli tdmbamine
jne.)

Loogid. Loogid omavahel jala sisekiiljega.

Mitmesuguste mdngude kasutamine. (néit.

“jalgpalli kulli” erinevad variandid;
“Slaalom”; “Hunt ja kanad”; “Pall {ile
joone”; “Kurg” jne.) Pealelook jala
pealsega. (ndit. tiihja viravasse korda

modda)
Mingud lihtsustatud reeglitega.

Laskumine pdhi ja madalasendis

Suusatamine
Oskab suuski kinnitada,

Oskab liikuda suusarivis,

Oskab hoida digesti suusakeppe.

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport
hooldus.

Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Libisamm

Vahelduvtdukeline 2 kahesammuline
soiduviis.

Poorded paigal. Astepdore laskumisel.

Trepp, kidr ja astesammtdus.




Tantsuline liikumine Tantsud, tantsusammud. Eesti rahvatantsud

Tantsib Opitud eesti laulu ja tantsuménge.

Liigub vastavalt muusika riitmile ja helile

2. klass

Teema ja opitulemused Oppesisu

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opilane Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele.

nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,

oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
tunnis, liikudes/sportides erinevates hinnangu andmine

aktiivne, oskab kéituda kehalise kasvatuse

sportimispaikades ning liigeldes ténaval,jérgib

Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid,

tdidab méngureegleid, teab ja tididab

hiigieenindudeid.

Voimlemine Pohiasendid ja liikumised

sooritab pohivoimlemise harjutuste Jalg (ees, taga, korval) varbal kiikk, polvitus,
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi poOlvitusiste, harkiste (toengharkiste), rististe,
saatelugemise saatel toenglamang. Kéed rinnal, dlgadel.

Vabaharjutused ja harjutused koigile
sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli

lihasriihmadele.
taha.

Kallutamine, kéte ja jalgade raputamine,
ristitamine, kdédritamine.

Rivi- ja korraharjutused.

Oskab liikuda,kasutades rivisammu (P) ja Tervitamine rivis. Rivikdskluste tditmine.

Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.
Voimlejasammu (T).
Harvenemine ja koondumine

Hiipleb hiipitsat tiireldes ette(30 sekundit) jarjest




Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Pdlvituskond, jalatdstekdnd,tagurpidi kond.
Ristsamm. Juurdevdtusamm ette. Kond kéte
erinevate asenditega. Kond (jooks) iile takistuste
ja takistuste vahel. Konni (jooksu) harjutused

signaali jargi.

Harkishiiplemine, kaarishiiplemine,
kaarishiiplemine jalavahetusega, sulghiiplemine
pOdretega ja poolpdoretega mdlemale poole.
Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid erinevatest
hiipistest. Hiiplemine paigal ja liikudes edasi
hiipitsa tiirutamisega ette. Hiiplemine {iile liikuva
hoondori

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud.

Rakendusvoimlemine

Ripplamang. Rippkiikk. Ripplamangus kéte
kdverdamine. Ronimine varbseinal, kaldpingil ja
horisontaalredelil.

Akrobaatikas veered, tirel ette.

Hiippeharjutused. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustik

jookseb kiirjooksu piisti stardist
stardikdsklustega, on suuteline joostes valima
voimetekohast tempot, sooritab dige
teatevahetuse teatevdistlustes ja

pendelteatejooksus,

sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise
hooga, sooritab hoojooksult kaugushiippe

paku tabamiseta.

Jooks, jooksuharjutused

Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna muutmisega
erinevatele signaalidele reageerimisega.

Jooks “kraavide” ja madalate takistuste

illetamisega.

Voidujooks 30 m.

Jooks rahulikus tempos kuni 3 min

(ménguvormis).
Hiipped,hiippeharjutused ménguvormis

Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt
(rippuvate esemete puudutamisega. Ulehiipped
takistustest.Visked

Mairkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse
mérki (kaugus 4 m).

Liikumis-ja sportmingud

Palli viskamine iihe (parema ja vasaku)kidega




Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, sO0tes, visates ja pilitides ning méangib

nendega litkumisménge,

Mingib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli
lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

ja piitidmine kahe kdega paarides (vahemaa 3m).

Palli viskamine ja piilidmine lisaiilesannetega.

Viikese palli viskamine ja piilidmine {ihe

(parema ja vasaku)kdega

Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki
(kauguselt Sm, vertikaalse margi kdrgus

2m,1x1m 1abimdot)

Keskmiste pallide ja topispallide edasiandmine
ringselt ja kolonnis erinevatest ldhteasenditest.

Rahvastepalli méngu Sppimine(reeglid) Jalgpall.
Mone sOnaga ajaloost ja reeglitest. Loogid.
Erinevad

166gid paarides. (néit. s66dud jala sisekiiljega;
s00dud peatumisega jne.) Karistuslddgi olemus
ja 166mine tiihja viravasse.

Maingud: saalijalgpalli reeglid ja ming.
Maingudes kasutada erinevaid palle. (niit.
tennispalli, kummipalle.

Suusatamine

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga, laskub méest pohiasendis, 1&bib

jérjest suusatades 2 km.

suuskade Kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis

Ujumine

Ujumis algdpetus viiakse 1dbi ujumistreeneriga.




Tantsuline liikumine

Huvitub tantsust koolis ja mujal, oskab
opitud litkumisi ja tantse, oskab kuulata
muusikat, tekitada riitme oma kehaga ja
seda analiiiisida, oskab luua ise kergemaid
liikumiskombinatsioone.

Riitmiliikumine: erinevad marsid, konnid,
pakkadel, kandadel.

Vaba litkumisimprovisatsioon ja

eneseviljendusoskus erinevates riitmides.
Liikumised ja tegevused vahenditega.

Paarisharjutused.

Erinevate rahvaste muusika litkumis
tutvustamine.

Tantsuharjutused galoppsamm, hiipaksamm,

vahetussamm hiipakuga.

Tantsud: eesti rahvatantsud, rahvaste
seltskonnatantsud.




3. klass

Teema ja opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.
Opilane

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise
tahtsust tervisele,nimetab pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne, oskab kaituda
kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval,jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid, tdidab méngureegleid, teab ja
taidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid,
annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske), loetleb spordialasid ja

nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning

hinnangu andmine.

Ohutu liikkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis, ohutu
ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes, ohutu

liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti

sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest

Voimlemine

Oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vOéimlejasammu (T), sooritab
pOhivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi

Pohiasendid ja liikumised

Jalg taga, polvitus vasakul (paremal) jalal,
toengrohtpolvitus viljaaste, toengnurkiste

Uppiste, poolspagaat, upplamang. Kéte asendid
pihutsi.

saatelugemise saatel,

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jérjest)

Jalgade asendid tallutsi.

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile
lihasrithmadele.




Rivi-ja korraharjutused

Poorded paigal (iihe jala kannal, teise pdial).

Poolpodrded paigal. Késkluse “paigal” tditmine.

Umberrivistumine kolonnist iihekaupa kolonni 2
(3, 4) kaupa liikumisel pooretega

Vasakule(paremale). Umberrivistumine
ringjoonele.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Vahetussamm, véljaastekond. Kond kéte
erinevate liigutustega. Kiirenev kond
tileminekuga jooksule..

Harki risti hiiplemine. Koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud.

Riplemine rodbaspuudel,varbseinal.

Hiippeharjutused. Toenghiipped.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatikas tirelid
ette poolspagaat, turiseis, kaarsild
(abistamisega), veered, tiritamm k&verdatud
jalgadega.

Kergejoustik

jookseb kiirjooksu piististardist

stardikdsklustega,

1abib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi,

sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus,

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga,

Jooks, jooksuharjutused

Piistildhe, jooksu alustamine piistildhtest.
Kiirendusjooksud kuni 40 m. Tsoonijooksud
3x10 m. Jooks rahulikus tempos kuni 3-4min.

Polvetostejooks paigal ja  edasilitkumisega,

jalatostejooks, sédretdstejooks ja jooks

ristsammudega.

Hiipped

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Korgushiipe otsehoolt (iile kummi). Hiipped iile
madalate takistuste sammasendis dige
maandumisasendiga. Paigalt kaugushiipe.




Liikumis-ja sportméngud.

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, sd0tes, visates ja piitides ning
méngib nendega liikkumisméange, mangib
rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust

Visked, viskeharjutused

Mairkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse
marki (kaugus 5 m). viskeharjutused kergete
topispallidega mitmesugustest ldhteasenditest.

Viskeméngud.

Keskmise palli viskamine ja pililidmine paarides
(vahemaa 4-6m).

Viikese palli viskamine ja piitidmine paarides.

Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku
jalaga.

Palli porgatamine paigal parema ja vasaku kiega.
Palli porgatamine vaheldumisi parema ja vasaku
kéega paigal ja liikumisel.

Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki
(kaugus 6m, vertikaalse méargi korgus 2,5m, )
Keskmise palli viskamine ja ptitidmine paarides

litkumisel.

Rahvastepalli méng voistlusreeglite kohaselt.
Jalgpall,reeglid.

Loogid. Liikumiselt erinevate 166kide tutvustus
ja l6dmine. (niit paaris liikumiselt jala sisemise

kiiljega s66tmine ringis liikudes jne.)

Viravavahi midngutehnika tutvustamine.

Téhelepanu digelt kauguselt [66misele.

Palli peatamine rinnaga. (niit. paaris harjutused)

Uks tdstab,teine piiiiab peatad

Maing. Saalijalgpall ja lihtsustatud reeglitega
staadionil. Avalik, karistusloogid.

Suusatamine

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport,
hooldus.




suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga,

laskub méiest pdhiasendis,

1abib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km(P)
distansil

Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm.

Vahelduvtoukeline 2sammuline sdiduviis.
Poorded paigal. Astepoore laskumisel. Trepp,

Kéar ja astesammtdus. Laskumine pdhi ja
madalasendis.

Riitmika ja tantsuline liikumine

Riitmilitkumine: riitmiharjutuste omavahelised

kombinatsioonid, riitmi leidmine ja liigutuslik
Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja tdidab
hiigieenindudeid,oskab kuulata muusikat,
tekitada riitmi oma kehaga ja seda analiiiisida,
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla Koordinatsiooniharjutused: iimberrivistused,
riitmi jdrgi, improviseerida ja tantsida
rahvatantse, huvitub tantsust nii koolis kui ka
véljaspool kooli, kirjeldab nihtud tantsu
Suunavate kiisimuste jérgi mdistab tunnis Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega voi
kasutatavat oskussOnavara.

matkimine antud muusikapala jargi marss, polka,
valss.

suunamuutused ja kujundliikumised (sddris,
ringis, viirus, kolonnis).

rithmaga vabalt valitud muusika saatel 2-3
elemendist koosneva tantsukombinatsiooni

véljamdtlemine ja esitamine.

Tantsuharjutused: galopp,polka ja
hiipaksammude kombinatsioonid, polkasamm

poordega, valsisamm.

Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest
tdnamine.Eesti rahvatantsud.

Oppe-kasvatuseesmirgid II kooliastmes

Pdohikooli IT kooliastme kehalise kasvatusega taotletakse, et 6. klassi Idpetaja:

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

2) omandab kooliastme  ainekavva kuuluvate kehaliste

harjutuste

(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel,;
3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/litklemise vajalikkust, jdrgib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud
tulemusi varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja
koosto tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleid ja voistlusmédrusi



kehalisi harjutusi Oppides ning litkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma {iihte vodistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mingu
pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi
tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning
voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas
toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate
spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisesporditiritustel.

4.- 6 klassi poisid

Teema ja opitulemused Oppesisu

Voimlemine

1) sooritab pohivoimlemise Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
harjutuskombinatsiooni (32 takti) ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
saatelugemise vOi muusika saatel; Konni-,  jooksu- ja  hiiplemisharjutused.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades Harjutuskombinatsioonid.
paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni | pahivaimlemine ja iildarendavad
akrobaatikas ja réobaspuudel; vOimlemisharjutused  saatelugemise  ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kite ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised. Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- jd
kolmevétteline ronimine. Kite erinevad haarded




4) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal kangil (P);

5) sooritab opitud toenghiipet (hark-
vOi kégarhiipe).

ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.

Hooglemine rodbaspuudel toengus  ja
kiitinarvarstoengus.  Kangil  jala  {ilehoog
kédrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo
ja teise toukega (P). Akrobaatika. Erinevad
tirelid. Tiritamm (P) ja selle Oppimiseks
juurdeviivad harjutused. Ratas kdrvale. Kételseis
abistamisega. Tasakaaluharjutused. Erinevad

kdnni- ja hiiplemisharjutused. Poorded ja
mahahiipped.

Toenghtipe. Hoojooksult hiipe hoolauale.
Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi

fikseerimisega. Hark- vai kdgarhiipe.

Kergejoustik

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja Oige teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-
ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

tardikésklustega; .
Slardikasicsiosn Kestvusjooks.
5) jookseb jérjest 9 minutit.
Liikumise- ja sportmingud
1) méngib sportmédngudeks ette Sportméngudeks ette valmistavad|

valmistavaid litkumisménge ja sooritab
teatevdistluse palliga;

2) méngib reeglite jérgi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

litkkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall.

Sportméingud




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

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

3) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalgpallis;

Korvpall. Palli hoie sdotes, piitides ja peale
visates. Palli porgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling.

Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine.

Ming4:4ja5:5.

4) méngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
Opetaja koostatud kontrollharjutuse.

Talialad

Suusatamine

1)suusatab paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusammuga;

2)sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;
4) sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises;

5) 14bib jérjest suusatades 5 km (P)
distantsi.

Paaristdukeline tthesammuline séiduviis.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-sodiduviis.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega nolvadel.

Uisusammpdore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Teatesuusatamine.

Orienteerumine




1)oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

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

4) arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja
takistusi;

5) oskab méingida
orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades
Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi
mdodtkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe).

Kauguste madramine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes.

Kaardi ja maastiku vOrdlemine. Asukoha
madramine. Kompassi tutvustamine.

Orienteerumisméngud.

Kehaline kasvatus ja ritmika 4. klassi titarlastele

Teema ja opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist jaliikumisest

riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise

ohutus

Opilane selgitab kehalise aktiivsuse ja hea

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust,moistab

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline

opilasele.

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele,kehaline

komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme




ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jar
gib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses, teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral, suudab iseseisvalt
sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi, oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida mingureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab

(vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele, tunneb
oOpitud spordialade/tantsustiilide

oskussonu, kasutab neid siindmuste

kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivoistlustel ja tantsuiiritustel,teab, mida
tdhendab aus ming spordis,valdab teadmisi
opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid
fakte antiikoliimpiamangudest.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméirused. Ausa mangu pdhimotted
spordis.

Ohutus ja hiigieenireeglite jdrgimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sddstev litkkumine harjutuspaikades ja

looduses. Ohtude véltimine, teadmised

kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.

Kéitumine 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.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlustest, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest

Voimlemine

Rivikorraharjutused sooritab
poOhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise vdi muusika saatel, hiipleb
hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes,
sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T),
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Umberrivistumised viirus ja kolonnis.

Rithiharjutused kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pohivoimlemine,harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel. Konni,

jooksuja hiiplemisharjutused,

hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.




Kergejoustik

Rakendusvoimlemine

Kahe kolmevotteline ronimine, kite erinevad
haarded ja hoided,upp,tiri ja kinnerripe.

Akrobaatika tirel ette ja taha, kaarsild (T),

juurdeviivad harjutused kételseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid véimlemispingil vdi madalal
poomil.

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

Jooksuharjutused

Jooks erinevatest ldhteasenditest (ka paarides)
reageerimiskiiruse arendamiseks.

Kiirendusjooksud 50,60 m. Pendelteatejooks.
Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel,
kallakul, takistuste iiletamisega, lumes).
Piistildhe iihe kée toetusel.

Maingud:
“Péev ja 66”
“Palli jérele”
“Kartuli jooks”

“Kolmas liigne

Hiipped

Korgushiipe iileastumishiipe. Kaugushiipe
taishoolt.

Ridahiipped (hiipped jalalt jalale). Harjutusi

iileastumishiippeks.

Hipe 3 sammuliselt hoojooksult (viimane samm
lithem).




Visked

sooritab madalldhte stardikdsklustega,
sooritab kaugushiippe paku tabamiseta,
sooritab hoojooksult palliviske, jookseb
kiirjooksu stardikésklustega, jookseb
1km vdimetekohase tempoga.

Mairkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse

mérki (kaugus 6m, kdrgus Sm, 1abimodt 1m).
Teatevoistlusi ja minge topispallidega.
Liikuva mérklaua tabamine véikese palliga.
Pallivise

Viskeméngud: rahvastepall; taba palli.

Jooksu ja hiippeméngud. Mangud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tukamisega.




Liikumis ja sportmingud

Sooritab sportménge ettevalmistavaid

litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga,

méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi,
on kaasmingijatega sobralik, austab kohtuniku
otsust, sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja piitides ning méangib

nendega litkumisménge.

mangib reeglite jargi rahvastepalli,jalgpall ja
saalihokit ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikisitsemise harjutused, pdrgatamine,

vedamine, viskamine ja piitidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikumisméingud ja

teatevoistlused palliga.

Rahvastepall

Palli pdrgatamine liikumisel parema ja vasaku

kiega (lisatilesannetega).

Keskmise palli viskamine ja piitidmine
paarisliikumisel.

Topispallide (1kg) viskamine ja piitidmine.

Liikuva mérklaua (veerev rongas, pall) tabamine

viikese palliga.

Palli veeretamine/ vedamine parema ja vasaku
jalaga takistuste vahel (nn tribling).

Rahvastepalli méng reeglite kohaselt.
Jalgpall Tanapéeva jalgpalli lithike tutvustus.
Lo6gid,jalapealsega, saapaninaga.

Peatamine: veereva palli peatamine tallaga,
lendava palli teatamine tallaga.

Viravavahi midngutehnika, veereva palli

plitidmine, viskamine, vastu liitkumine.

Taktika: méngijate funktsioonid, kiilje sissevise,

nurgal6ok.

Saalihoki méngureeglid, harjutused ja
méngimine.

Suusatamine

Suusatab paaristukelise sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtoukelise kahesammulise sGiduviisiga

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.




Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline liikumine

oskab tantsida paaris (sh. paarilise vahetusega) ja
riihmatantse, parimuslikke ja seltskonnatantse.

suudab osaleda taju ja looviilesannetes ning
tantsuteemalistes aruteludes.

Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdonavara
laiendamine, tantsuvotete, litkumiste,
pShisammude, kinnistamine, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide omandamine.

Kehaline kasvatus ja ritmika 5. klassi tudrukutele

Teema ja Opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise

aktiivsuse

rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust,moistab ohutus ja
hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises
tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral, suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid vOimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi,oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngur reegleid jne, oskab
sooritada kehaliste vGimete teste ja annab

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele, kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline

komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme

opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméirused. Ausa mangu pdhimotted
spordis.

Ohutus ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sééstev litkkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude viltimine, teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi,




hinnangu oma tulemustele, valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

voimekuse arendamiseks ning sooritab

neid, tunneb Spitud

spordialade/tantsustiilide oskussonu,

kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kiituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel,

teab, mida tdhendab aus méng spordis,valdab

teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvdistlusi, tunneb sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest

kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning
treenida oma kehalisi vGimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja tiritused Eestis ning maailmas,

tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamingudes.

Voimlemine

sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni, hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes, sooritab
iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T) sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Pohiasendid ja liikumised
Asendid: tokkeiste, Seljati ,selitsi. Kiiljeti kiilitsi.
Rinnati. Kéed ees iilal, taga all kiiiinar seongus.

Liigutused: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised.
Kite ja jalgade liheaegne ja jargnev liitkumine.

Liiliksirutus pdlvitusistest.

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega

koigile lihasrithmadele.

Rivi ja korraharjutused

Kujundliikumised erinevate liikumisviiside
kasutamisega (diagonaalselt, silmusena,
“maona” ja “teona”) tihekaupa kolonnis.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine.




Rakendusvoimlemine

Erinevatest kdnniharjutustest koosnevad seosed

koos muutuvate kéteasenditega.

Sulghiiplemine vahehiipisega ja poolpdoretega,

véljaseadehiiplemine, sééretdstehiiplemine.

Harjutused hiipitsaga.

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud. Hiippeharjutused, toenghiipped.

Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Erialane soojendus. Lahtekasklused. Lahtejooks.
Jooks distantsil. Finish.Maérusteparane
pendelteatejooks. Cooperi test.60m

Jooksumédnge: Pdev ja 00,kartulijooks, jooks
lippude jdrele, numbrite viljakutse.

Hiipped Kaugushiipe. Sammihiipe, tdishoolt 6ige
maandumisasendiga laiema dratGukekoha
tabamisega

Visked

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus,
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tileastumistehnikas korgushiippe, sooritab
hoojooksult palliviske, jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega, jookseb 1,5km endale
joukohase tempoga.

Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked

marki, tsoonidesse ja kaugusele.

Sportmingud

Sooritab sportménge,ettevalmistavaid

litkumisménge jateatevoistlusi palliga. Méngib

reeglite jargi rahvastepalli ja aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Korvpall

Palli porgatamine,sddtmine ja vise korvile.

Maingija lilkumistehnika. Pallihoie.

Porgatamine parema ja vasaku kiega. Rinnasoot
paigalt kahe kéega, palli s66tmine iihe kdega

(tlalt s66t) ja porkesdot paigalt.

Korvpalliks ettevalmistavad mangud ja
teatevoistlused. Nait. “Liikuv méarklaud”,

vabaviskevaistlus.




Vorkpall

Alt ja tilaltsd6dud .

Vorkpalliks ettevalmistavad miangud ja
teatevoistlused.

Maingija asendid ning peatumine.

Liikumisviisid hiippe,juurdevotu ja
ristsammudega. Liikumine s66duasendis pallita
ja palliga.

Osavuse ja liikumise arendamine koos
pallikésitlusega.

L66gid: erinevate 166kide kordamine ja
harjutamine.

Viravavahi tegevus: poolkorge palli piitidmine.

Audi sisseviskamine.

Jalgpall

jalaga palli peatamine ja l66gitehnika tdiustamine

Tahelepanu jalgade asetusele ja todle. Palli
suunamine Shust jala sisekiiljega voi

jalapealsega.

Petteliigutuste ja palli hdivamise tutvustus.

Taktika, kaitse ja riindeméngu tutvustus.
Voistkondlik méng. Erinevad saalijalgpalli
variandid ja ming.

Saalihoki

Saalihoki harjutused, méng

Suusatamine

suusatab paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamm sdiduviisiga sooritab laskumise pohi
ja puhkeasendis, sooritab uisusamm ja
poolsahkpdorde, sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises, 1dbib jarjest suusatades 2 km
(T) distantsi.

Paaristdukeline {ihesammuline sdiduviis.
Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel

laskumisel. Sahkpdorde tutvustamine. Pool
sahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava

kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis.




Orienteerumine

oskab orienteeruda kaardi jérgi, orienteerub
etteantud plaani ning loodusvoi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas,
arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi,
oskab mingida orienteerumismange

plaaniga, kaardiga .

Leppemaérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaar
di vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti

plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride
jargi. Kompassi tutvustamine.

Orienteerumisméngud.

Tantsuline liitkumine
Opilane tantsib dpitud paaris ja

rithmatantse.

Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja
tootav jalg. Kehahoiu korrektsiooniharjutused.

Valsivottes litkumine ja juhtimine. Poimumine ja
katlemine. Polka pooreldes. Eesti rahva ja

seltskonnatantsud. Opitud tantsusammude

tdiustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud.
Linetants.

Tantsukultuur. Tants ja eetika

Kehaline kasvatus ja ritmika 6. klassi titarlastele

Teema ja opitulemused

Oppesisu




Teadmised spordist ja liikumisviisidest
selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust

tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse

rolli tervislikus eluviisis ning oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust,
mdistab ohutus ja hiigieeninduete tditmise

vajalikkust ning jargib neid kehalise

kasvatuse tundides ja tunnivélises
tegevuses,teab kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtu

mite ja lihtsamate sporditraumade korral,
suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi 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 dpetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid, tunneb
opitud spordialade tantsustiilide oskussonu,

kasutab neid siindmuste

kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivoistlustel ja tantsuiiritustel,teab, mida

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

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pShimdotted
spordis.

Ohutus ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sdéstev litkkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest

ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kaéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks, kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning

treenida oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,

suurvdistlused ja iiritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

tdhendab aus méng spordis,valdab teadmisi
opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja vOistkondi,teab tdhtsamaid
fakte antiikoliimpiaméngust.




Voimlemine

Rivi ja korraharjutused

Pohiasendid ja liikumised

Tagatoenglamang, toengviljaaste. Kded
avaringselt. Poolspagaat.

Liikumised: selili, jalad kdverdatult fikseeritud,
tous kumera seljaga istesse (kite mitmesuguste
asenditega). Toenglamangus kite koverdamine.
Toengkaarseisus jalgade venitamine. Kere, kéte ja
jalgade hood. Pinge ja 16dvestusharjutused.
Terviklik 1ddvestamine.

Poorded vasakule ja paremale sammliikumiselt.
Liikumine kahekaupa kolonnis vastukdiguga

vélja ja sisse.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Rakendusvéimlemine sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes, sooritab iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T) sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja

rodbaspuudel,

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil
sooritab dpitud toenghiippe (hark voi kégarhiipe)

Pdlvetdstehiipe. Jalatostehiipe. Jalatostehiipe ette,
taha, kdrvale. Sammbhiipe. Jooks korvale
ristsammuga ette ja taha. Viljaastekdnd.
Pdlvetdste vahetushiipe. Erinevad harjutused
hiipitsaga (ka paaris ja rithmas)

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud.

Tiitarlapsed: uppripe, tiriripe, kinnerripe,
tagaripplamang.

Roo6baspuudel tireltdus iihe jala hoo ja teise

tousuga.
Hiippeharjutused, toenghiipped.

Toenghtipped iile kitse.

Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Harjutused palli ja rongaga

Kergejoustik




Jooks,jooksuharjutuse

Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus. Jookseb jarjest 9
minutit.

Tokkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad
harjutused.

Hiipped

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe.

Kaugushiipe tdishoolt, dige dratdukekoht.

Hoojooksu mdotmine.

Korgushiipe iileastumishiipe

Visked

sooritab hoojooksult palliviske.

Palliviske sammud ja sooritus tulemusele

Liikumis ja sportmiingud

Sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga.

Korvpall sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja sammudelt viske

korvile korvpallis.

Palli s66tmine rinnalt ja iilalt ning piitidmine
litkkumiselt. POrgatamine takistustest
moddumisel vaheldumisi paremaja vasaku
kédega, kiiruse, riitmi ja palli porkekorguse
muutmisega. Léhivise parast iihte porget (palli
illesviimine kahe kéiega). Kaitse lilkumine
juurdevotusammudega. Palliga ja pallita méingija
katmine. Meesmehe kaitse. Poorded palliga
paigal. Méng lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall

Sooritab {ilalt ja alts6ddud paarides ning alt eest

Ulalts6du dpetamine kasutades viset, pdrgatust
ja vahesootu. Ulaltsdot paarides. Palli séotmine

pallingu vorkpallis. .
enda kohale, vastu seina,
kolonnides,vastuliikumistel. Altsoot.
Jalgpall Erialaste kehaliste voimete arendamine koos

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis,
méngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

litkkumise dpetamisega. Loogid: erinevate
166kide kordamine. Harjutamine paarides ja

kolmikutes.

Audi sissevise.

Palli hoivamise vdimalused.

Maingijate funktsioonid, kogu voistkonna
tegevus.




Taktika: viaravaesine valjak, suluseis.

Ming: osavott koolide vahelisest jalgpalli
turniirist. Erinevad méngud tunnis

Suusatamine suusatab paaristdukelise
ithesammulise sdiduviisiga,

vahelduvtoukelise

kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm soiduviisiga, sooritab
laskumise pohi ja puhkeasendis, sooritab
uisusamm ja poolsahkpdorde, sooritab
teatevahetuse teatesuusatamises, 1dbib jirjest
suusatades 3 km (T)

Laskumised pohi ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpodre ja

poolsahkpidurdus.

Paaristoukelinetihesammulinesdiduviis,vahelduv
toukeline kahesammuline soiduviis; uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline visusamm
soiduviis.

Teatesuusatamine.

Orienteerumine

oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi,teab pohileppemérke orienteerub
etteantud vOi enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus voi tehisobjektide jéargi
etteantud piirkonnas, arvestab liikumistempot
valides erinevaid pinnasetiilipe ja takistusi,
oskab mingida orienteerumisméinge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha miiramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused

kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

Tantsuline litkumine

tantsib Opitud paaris ja riihmatantse, eesti ja
teiste rahvaste tantse, kasutab

enesevéljendamiseks loovliikumist.

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

Tantsukombinatsioonid,ruumitaju tilesanded,
poimumine liikudes, pédrded ja pdorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liitkumine iiksi, paaris

ja grupis.

Tantsulirituste kiilastamine ja arutelu.




KEHALINE KASVATUS JA RUTMIKA TUDRUKUTELE

Oppe-kasvatuseesmirgid 111 kooliastmes
9. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapievast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust ning
annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi dppesisu alt), suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate onnetuste korral;

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

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

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala (v0i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja niiiidis oliimpiaméngudest
ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamangudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude
tahtsamaid stindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/v6i véljaspool toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate
abilisena;

8) harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib Gppida (sh iseseisvalt)
uusi kehalisi harjutusi ja liitkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke
teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning moistab, kuidas huvi, voimed ja oskused voimaldavad
kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t60 eripira ning
edasiGppimisvdimalusi.



Kehaline kasvatus ja ritmika 7. kl. titarlastele

Teema ja opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist jalitkumisviisidest

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele,jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi, teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul, oskab
anda elementaarset esmaabi, liigub/spordib
reegleid ja voistlusméérusi jargides, kaaslasi

austades ja abistades ning keskkonda saéstes,

oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab liikumis

harrastusele eesmairgi, leiab endale sobiva

(joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid,

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivaliselt), kiib spordi ja
tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste

Kirjeldamine, dpitud spordialade vaistlusméairu

sed. Aus ming,ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse
valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste

analis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) vistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest ja
oliimpiavditjatest.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised




Rivi ja korraharjutused

Poordpainutus, viljaseadepdlvitus korvale,
kiilgtoenglamang, dlavarsseong.
Poolkumerkiikk.

Kerelainetus. 360 poore pakkadel. Kéte ja
jalgade vastassuunalised liikumised. Kehaosade
jargnev lodvestus.

Umberpddre sammliikumiselt

Rakendusvoimlemine

sooritab dpitud vaba voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel, sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas, sooritab
opitud toenghiippe.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Sulghiipe 180 kraadi podrdega. Poiajooks.
Viljaastekdnd jarelvetrumisega. Harkhiipe,
kagarhiipe.Hiipe iihe jala hooga poolkiikki
jargneva hiippega iiles kahe jala tdukelt.
Juurdevotusamm ja sammhiipe. Polvetostehiipe,
kded avaringselt ees jargneva jalatostehiippega
taha, kded korval.

Hoojooksult sulghiipe, sirutushiipe. Poiajooks.

Viljaastekond jarelvetrumisega.

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud. Hiippeharjutused, toenghiipped.

Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.

Harjutused palli ja rongaga muusika saatel.

Sportméngud

méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.
Korvpall sooritab ldbimurded paigalt ja

liikumiselt ning petted.
Vorkpall sooritab alt pallingu, riindeldogi ja

vastuvotu.

Jalgpall

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile
litkkumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised kaitseméangust. Mang

lihtsustatud reeglite jargi.

S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisaiilesannetega, s6dduharjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Miéngijate asetus
platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.

Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite

jérgi.

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide Kkaitsja, poolkaitsjaja riindaja ja




mdistab erinevatel positsioonidel méngivate

nende iilesannete moistmine. Méang lihtsustatud

jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid ise reeglite jérgi.

mangus.

Kergejoustik

Jooks Sprindi eelsoojenduse harjutused.

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega, jookseb
joukohase tempoga 2km (T) Hiipped

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja

tileastumistehnikas korgushiippe.

Visked sooritab hoojooksult

palliviske.

Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojenduseharjutused.

Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe)

Palliviske eelsoojenduse harjutused Pallivise
hoojooksult.

Suusatamine

suusatab paaristdukelise iihe ja kahesammulise
soiduviisiga, suusatab kepitouketa uisusamm
soiduviisiga tempovarianti, 14bib jarjest
suusatades 3 km (T)

Paaristoukeline kahesammuline uisusamm
sOiduviis. Vahelduvtoukeline kahesammuline

uisusamm tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine
slaalomirajal. Jooksusamm tousuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine,
lohu ldbimine, tileminek vastasnolvale
laskumine, jairsemaks muutuval ndlval).

Orienteerumine
1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt,

oskab méaidrata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku, oskab valida diget liikumistempot
ja viisi ning teevarianti maastikul, oskab mélu
jargi kirjeldada 1abitud orienteerumisrada.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja
kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha médramine




Tantsuline liikumine

tantsib rahvalikku ja labajalavalssi, osaleb

Opitud seltskonnatantsudes.

Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussOnavara taiustumine.

Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss.
Tiitarlaste tantsu eripdra ja kehakorrektsioon.
Rahva ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste
tantsud.

Paarilise vahetusega tantsud. Kontratantsud.
Linetants. Live

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

Kehaline kasvatus ja ritmika 8. kl tiitarlastele

Teema ja Opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liitkumisharrastuse moju tervisele ja toovaimele,
jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides /liikudes juhtuda
vOivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi, liigub/
spordib reegleid ja voistlusméarusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
sadstes, oskab iseseisvalt treenida: analiilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/ litkkumisviisi,

Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid,

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sédéstev
liilkumine. Tegutsemine sporditraumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; &pitud spordialade
voistlusméarused. Aus méng ausus ja

oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pOhimdtted.jm). Kehalise tdovdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/




osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/ sportimist iseseisvalt

(tunnivéliselt), kdib spordi ja tantsuiiritustel ning
jélgib seal toimuvat,oskab tegutseda

abikohtunikuna voistlustel.

iiritustest ning tuntumatest sportlastest/
tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest ja tuntumatest

oliimpiavditjatest.
Teadmised sporditiritustest ning neil osalemised.

Koordinatsiooniharjutused. Hiipe kahelt jalalt
iihele ja iihelt kahele. Hiipe 360 poordega.
Viljendusjooks. Erineva iseloomuga kond
(kerge, rodmus, energiline)

Voimlemine

Konni,jooksu ja hiiplemisharjutuse

Pohivoimlemise harjutused

vahendita ja vahenditega, harjutused muusika
saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside

koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)
Riihi arengut toetavad harjutused:

Harjutused liilisamba vastupidavuse

arendamiseks, jouharjutused selja, kdhu, tuhara
ja abaluuldhendajatele lihastele,

venitusharjutused ola ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Akrobaatika harjutuste
kombinatsioonid,piiramiidid.. Erineva

iseloomuga kond (kerge, rodmus, energiline)
Toenghiipe:

Hark ja kégarhiipe.

Rakendusvoimlemine

sooritab Opitud vabavoi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel, sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas, sooritab
harjutuskombinatsiooni voimlemisvahendiga.

[luvéimlemine:

harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad,
vadnakud, visked ja piitided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine




Kergejoustik

Jooks jookseb kiirjooksu stardikésklustega,
jookseb voimetekohaselt 3 km (T)

Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped

Sooritab  tdishoolt kaugushiippe  ja

iileastumistehnikas korgushiippe.

Heited,touked

Sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja
hooga kuulitduke.

Kaugushiipe. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3ja 5

sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Kuulitéuke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge
paigalt ja hooga. Pallivise tdishooga.

Sportméangud

méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Korvpall

sooritab ldabimurded paigalt ja liikumiselt ning
petted.

Vorkpall

sooritab tilalt pallingu, riindel6dgi ja nende

vastuvotu.

Jalgpall

mdistab erinevatel positsioonidel médngivate
jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid méangus.

Individuaalse pallikésitsustehnika elementide
téiustamine. Individuaalse

kaitsetegevuse tdiustamine. Kahe méingija
koost6o (“sodda ja 16ika™). Labimurded paigalt
ja

litkkumiselt. Lauavoitlus. Méang lihtsustatud
reeglitega.

Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindeldok

hiippeta ja kaitseméing paarides.

Maingutaktika: kolme puute Gpetamine. Vorkpall
lihtsustatud reeglitega.

Harjutused s66du ja 166gitehnika tdiustamiseks.

Tehnika tdiustamine mingus.

Suusatamine

suusatab paaristdukelise iihe ja kahesammulise
soiduviisiga, suusatab kepitouketa uisusamm
soiduviisiga tempovarianti, labib jérjest
suusatades 3 km (T)

Paaristdukeline {ihesammuline uisusamm
soiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk
paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja 1dbimine
poolsahk paralleelpooretega. Teatesuusatamine
(voistlusmadrused). Mangud suuskadel,
teatesuusatamine




Orienteerumine
1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt,

oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku, oskab valida diget liikumistempot
ja viisi ning teevarianti maastikul,

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejétmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev
labimine kaardi ja kompassiga

oskab milu jargi kirjeldada 1abitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Tantsib rahvalikku ja labajalavalssi, osaleb
opitud seltskonnatantsudes.

Joulisemat, suuremat litkumisamplituudi
noudvad noormeeste tantsu kombinatsioonid
ning neidude emotsionaalsusel ja kaunil riihil
baseeruvad liikumised. Tantsu karakteersus ja
véljenduslikkus. Rahva ja seltskonnatantsud.
Samba. Aeglane valss. Tantsu traditsioonilisus
ja kaasaegsus.




Kehaline kasvatus ja riitmika 9. Kl tiitarlastele

Teema ja Opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele,

jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
vOivate onnetusjuhtumite ja traumade
puhul,oskab anda elementaarset esmaabi,
liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sédistes, oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi,

Opib uusi liikkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid,

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

(tunniviliselt), kdib spordi ja tantsuiiritustel ning
jalgib seal toimuvat, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Tervislikud eluviisid.

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste

kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusméirused. Aus méng ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pShimdtted jm). Kehalise

toovoime arendamine: erinevate kehaliste
vGimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise




Voimlemine
Konni, jooksu ja hiiplemisharjutused

Rivi ja korraharjutused

Rakendusvoimlemine

sooritab Opitud vaba v0i vahendiga
harjutuskombinatsini muusika saatel, sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas, sooritab

riistvoimlemise harjutuskombinatsiooni
Kergejoustik
Jooks

Jookseb kiirjooksu stardikasklustega, suudab
joosta jarjest 9 minutit (T)

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 oliimpiaméngudest ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemine.

Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused, harjutused
lilisamba vastupidavuse
arendamiseks,jouharjutused selja kohu,tuhara ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused
ola ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Ristlemine K&nd, jooks, hiiplemine, hiippamine
Lookhiipe korvale.

Viljaastest hiipe jalgade kdaritamisega
viljaastesse, pdialodkhiipe.

Pohivoimlemise ja tildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja

vahenditega,harjutused erinevate lihasrithmade

treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
vOimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Ripped, toengud.

Huppeharjutused, toenghiipped
Tasakaaluharjutused.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika

pohisammud. Akrobaatika tirel ette, hiippega.
Tirel taha. Ratas korvale hoojooksult.
Toenghiipe: hark ja kdgarhiipe.
[luvdéimlemine: harjutused palli ja rongaga

hood, ringid, visked ja piilidmine.

Kiirjooks. Kestvusjooks.Ringteatejooksu
spetsiaalvahetus.




Hiipped

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas korgushiippe.
Heited,tduked,visked sooritab paigalt

ja hooga kuulitouke.

Sportméingud

mangib kaht &pitud sportméngu reeglite jéargi.

Korvpall

sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning
petted.

Vorkpall

sooritab tilalt pallingu, riindel66gi

ja nende vastuvatu.

Jalgpall médistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab

neid mangus.

Suusatamine

suusatab paaristoukelise iihe ja
kahesammulise soiduviisiga, suusatab
kepitduketa uisusamm sdiduviisiga
tempovarianti 14bib jarjest suusatades 5
km (T) distantsi.

Vaistluseelse soojenduse iseseisev sooritamine.
Vaistlusméérused: distantsid, jooksurada, start,
ajavotmine.

Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt
(tutvustamine) kohtunikutegevus.

Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge
hooga.

Uldarendavad harjutused topispalliga.

Heitealade vGistlusmaérused:
heitealad,heiteriistad, voistluspaigad, voistluste

labiviimine.

Kohtunikutegevus.

Harjutused porgatamise, s60tmise, piitidmise ja

pealeviske tehnika tdiustamiseks.

Algteadmised kaitseméngust. Mang reeglite jérgi.
Kohtuniku tegevus.

Harjutused sé6dutehnika, riindel6o6gi ja pallingu

vastuvotu tehnika tdiustamiseks.

Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P). Pallingu

vastuvott. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.

Harjutused s66du ja 166gitehnika taiustamiseks.
Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning
nende {ilesannete moistmine. Méng reeglite jargi.

Eelnevates klassides Opitu kinnistamine.
Uisusamm sdiduviisi tiiustamine. Uleminek
iihelt sGiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.

Paaristdukeline kahesammuline sodiduviis.
Libisammtousuviis. Sahkpddre. Paaristoukeline




kahesammuline uisusamm soiduviis.
Triivpidurdus.

Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa
slaalomiraja lédbimine. Hiippeharjutused
suuskadel. Mangud suuskadel.

Teatesuusatamine.

Vaistlusalad.

Orienteerumine Voistlusmadrused.  Ohutusnduded ja  kord

e - .. suusamatkal, teatesuusatamine.
Liabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt,

. . .| Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine:
oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti .. . . .

kaardi ja maastikulugemine, suuna méédramine,
kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo

ja tee valik. Orienteerumisraja

ja maastikku, oskab valida Giget liikumistempot
ja viisi ning teevarianti maastikul, oskab méilu
jérgi kirjeldada 1dbitud orienteerumisrada.
iseseisev ldbimine. Labitud tee ja
Tantsuline lilkumine kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

tantsib rahvalikku ja labajalavalssi, osaleb

dpitud seltskonnatantsudes. Opitud tantsuriitmide ja stiilide eristamine. Eesti
ja teiste rahvaste tantsude vordlemine. Eesti
tantsupidude traditsiooni motestamine.
Riietumine rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala
véljendus. Rahva ja seltskonnatantsud.

Opitud tantsude tdiustamine.

KEHALINE KASVATUS POISTELE
Oppe- ja kasvatuseesmirgid III kooliastmes

Péhikooli IT kooliastme kehalise kasvatusega taotletakse, et 9. klassi 15petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse md&ju tervisele ja toovOoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapéevast kehalist aktiivsust, sh litkkumisharrastust ning
annab sellele hinnangu;

2) omandab pd&hikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi dppesisu alt), suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning

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



4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste)
ning annab oma tulemustele hinnangu, teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse
jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koost6dd tehes, selgitab ausa mangu pShimotete realiseerimist spordis ja elus;

5) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/véi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala (v0i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja niilidis oliimpiamédngudest
ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel, oskab nimetada Eesti {ild- ja noorte tantsupidude
tahtsamaid stindmusi, tunneb Eesti tild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate spordi-
ja tantsulirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate
abilisena;

7) harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi,
hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused vdimaldavad kujundada
pusiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul,

8) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripdra ning
edasiGppimisvdimalusi.

Kehaline kasvatus 7- 9 klass poistele

Teema ja opitulemused Oppesisu
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest




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
onnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tdovoimele.
Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja litklemine. Loodust sddstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud

spordialade voistlusmédrused. Aus méng — ausus
ja oiglus spordis ning elus.

4) oskab iseseisvalt treenida:
analuiiisib enda kehalist vormisolekut,
seab liikkumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikkumisviisi, opib uusi
litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kédib spordi- ja
tantsuiiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted
jm). Kehalise to6vdime arendamine: erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)voistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Voimlemine




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

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P) ja kangil (P);

4) sooritab Opitud toenghiippe (hark-
ja/voi kégarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja ithinemine.
Ristlemine. PGhivoimlemine ja iildarendavad

voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Juharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga. K&arhoor
(P). Kaks ratast korvale. Kitelseis.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe

Kergejoustik

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas korgushiippe;

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

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl). Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

3) jookseb kiirjooksu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

stardikdsklustega;
Kestvusjooks.
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T)
/ 12 minutit (P).
Sportméngud Opitulemused kooli valitud kahes

sportméngus




1) sooritab tundides opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi
ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) méngib kaht dpitud sportméngu
reeglite jargi.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli
voistlusmiirused. Ming reeglite jargi. Méng 3 :
3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméang.
Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Miang reeglite jérgi.

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitdouketa
uisusammuga
tempovarianti;

3) 14bib jérjest suusatades 8 km (P)
distantsi.

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. PaaristGukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi.

Kepitouketa uisusammu tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.

Orienteerumine

1) 18bib orienteerumisraja oma
vOimete kohaselt;

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

3) oskab valida dige liikumistempo
javiisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab madlu jérgi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga. Suund- ja
valikorienteerumine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejétmine.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine

pinnasetiilibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.







