1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripéidevus

Kehakultuuripadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaértustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koosto6 vaartustamine sportimisel ja
litkumisel.

PdShikooli 10petaja:

1) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

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

4) tunneb ausa miangu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

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

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist vdértustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab dpilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

2. Kehaline kasvatus
2.1.Uldalused
2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

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

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse
treeninguga;



7) opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméarusi jargima ja ausa
méangu olemust mdistma,;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jélgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu pohimdtteid véartustav
lilkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), litkumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada
neist Tiht) ning orienteerumine. I voi II kooliastmes l4dbivad dpilased ujumise algopetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja lilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

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

2.2. | kooliaste

2.2.1. Kooliastme dpitulemused

I kooliastme Opitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane

peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika

(vt alade dpitulemused dppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,

maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid

litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu

litkkumise/sportimise/litklemise voimalusi;

4) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab
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kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mingida litkumisménge; tahab oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.

2.2.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused Kklassiti
1. klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opitulemused:

1) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;

jérgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid;

2) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieeninoudeid,

Oppesisu ja pohimaisted:

1) Litkumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega.

2) Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Loiming: eesti keel, ajalugu

Teema: VOIMLEMINE

Opitulemused:

1) sooritab lihtsaid vdoimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

2) sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
Oppesisu ja pohimaisted:
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pikkkdond, kdnd kandadel, liikkumine juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liitkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

Loiming: eesti keel, muusikadpetus




Teema: JOOKS, HUPPED, VISKED

Opitulemused:

1) sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

2) jookseb rahulikus tempos 3—4 min
Oppesisu ja pohimadisted:
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest 1dhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.
Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: LIIKUMISMANGUD

Opitulemused:
1) oskab méngida lilkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega)

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja minikorvpalliga.

Litkumisméingud véljas/maastikul.

Loiming: eesti keel, matemaatika, loodusdpetus

Teema: TALIALAD (kooli valikul: suusatamine voi uisutamine)

Opitulemused:
1) oskab suuski ja keppe kinnitada, pdordeid, tdusu ja laskumist

Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige
kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liitkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpoore e. astepddre eest.

Astesamm, libisamm. Trepptdus.

Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused:
1) oskab tantsida tantse Kaera-Jaan ja Las kiia see tants

Oppesisu ja pohimadisted:

Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid.

Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja litkumisroomu
arendavad mingud. Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja Idppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.




Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu

2.klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LITKUMISVIISIDEST

Opitulemused:
1) oskab kiituda liitkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;
2) jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
3) tididab mangureegleid;
4) oskab anda hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

Oppesisu ja pohimaisted:

Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega;

Oma kaaslase tegevusele hinnangu andmine;

Ohutu litkumise/litklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Loiming: eesti keel, ajalugu

Teema: VOIMLEMINE

Opitulemused:
1) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,
2) sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga

Oppesisu ja pohimaisted:

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Harki- ja kaérihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: litkumine pingil kasutades erinevaid konni-, jooksu- ja
hiippesamme.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

Loiming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: JOOKS, HUPPED, VISKED

Opitulemused:
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;
e 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;




e sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe {ihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: LIIKUMISMANGUD

Opitulemused:
e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning
mingib nendega litkumisméange;
e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.
e oskab mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega)

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooksu- ja hiippeméangud. Mingud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumisméangud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise
harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine.

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: TALIALAD (kooli valikul: suusatamine voi uisutamine)

Opitulemused:
e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
e Jaskub miest pohiasendis;
e 1dbib jérjest suusatades 1 km

Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kaddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Uisutamine

Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Soidutehnika.

Loiming: eesti keel, matemaatika




Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused:

e maingib/tantsib dpitud eesti lauluménge;
o liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile

Oppesisu ja pohimaisted: Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis
Sammud ja liitkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule

Eesti rahvatants ,, Qige ja vasemba* lihtsustatud variant. Muusikalised méangud ,,Me lihme
rukist loikama“.

Lo6iming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: UIUMINE

Opitulemused:
e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis
kokku 200 meetrit edasi liikuda
e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi

Oppesisu ja pohimaisted:
Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine, turvalisus vees

Loiming: eesti keel, loodusdpetus

3.klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opitulemused:
3. Kklassi opilane:

e kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele;

e nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid;

e teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

e teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi

Oppesisu ja pohimaisted:

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

2) ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkkumisviisidega tegeldes
3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades

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

Loiming: eesti keel, ajalugu




Teema: VOIMLEMINE

Opitulemused:
3. klassi opilane:
e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);
e sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
e hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu ja pohimaisted:

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised.

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

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad

voimlemisharjutused: iildarendavad voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega. PGhivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise v0i muusika saatel.

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme,

pikkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad mingud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Loiming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: JOOKS, HUPPED, VISKED

Opitulemused:
3. Kklassi opilane:
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
e 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi,
e sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

Oppesisu ja pohimadisted:

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehtipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Loiming: eesti keel, matemaatika




Teema: LIIKUMISMANGUD

Opitulemused:
3. klassi opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning
mangib nendega liitkumisménge;
e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooksu- ja hiippeméngud.

Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja piitidmisega.

Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, sddtmine ja
plitidmine.

Sportménge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad litkumisméngud,
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepalliméng reeglite jargi.

Maastikuméngud

Loiming: eesti keel, loodusopetus

Teema: TALIALAD

Opitulemused:
3. klassi opilane:
suusatamine
e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
e laskub miest pohiasendis;
e |dbib jérjest suusatades 3 km distantsi
uisutamine
e libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel,
e oskab soitu alustada ja 10petada;
uisutab jérjest 4 minutit

Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.

Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Mangud
suuskadel.

Uisutamine

Soidutehnika: kéte ja jalgade t66 uisutamisel.

Soidu alustamine ja pidurdamine.

Mingud jaal.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused:
3. klassi opilane:
e mingib/tantsib Opitud eesti lauluminge ja tantse;




e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Oppesisu ja pohimaisted:
Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja 1dpetamine
muusikat (riitmi) jargides.
Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.
Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméangud. Lastetantsud.

Lo6iming: eestikeel, muusikadpetus

2.3. 11 kooliaste

2.3.1. Kooliastme opitulemused

IT kooliastme Opitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

6. klassi Opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu juures), teab, kuidas dpitud 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 tunniviélistes sporditiritustes;

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

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sdédstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi
harjutusi dppides ning litkudes; on valmis tegema koostd6d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/vai tantsutiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liitkumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.

2.3.2. Oppesisu ja dpitulemused klassiti

4 Kklass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
| Oppesisu ja pshimdisted:
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1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.
2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméidrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.
3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
Praktilised tood :
Opitulemused:
e selgitab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
tunneb Opitud spordialade oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jéargib ausa mangu pohimotteid.
oskab kiituda spordivoistlustel;
moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides;
e suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
e oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida mingureegleid jne;
e oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;
e valdab teadmisi dpitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis toimuvaid
suurvdaistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.
Lodiming: eesti keel, ajalugu, inimesedpetus

Teema: VOIMLEMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.

Rakendusvdoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdoimlemispingil vdi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel),
iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel,
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e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes

Lodiming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: KERGEJOUSTIK

Oppesisu ja pohimadisted:

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sddretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikédsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga

Praktilised tood :

Opitulemused:
e jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
e jookseb jirjest 9 minutit;
e oskab hiipata kaugust ja kdrgust

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Oppesisu ja pohimaisted:

Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismangud; teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
e sooritab dpitud sportméngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Loiming: iihiskonnadpetus,

Teema: TALIALAD

Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine. Poorded paigal (hiippepodre).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.

Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis ja astesammtdusuviis.

Poikilaskumine. Laskumine pohija puhkeasendis. Astepddre laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

Uisutamine: Kite ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.

Mingud uiskudel.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e suusatab vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises
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Loiming: eesti keel, ajalugu

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE
Oppesisu ja pohimaisted:
Ruumitaju arendavad litkkumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissdor. Ahelsoor. Polkasamm.
Ruutrumba pohisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pdhielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.
Rithma koost6d tantsimisel.
Praktilised tood :
Opitulemused:

e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse,

e kasutab enesevéiljendamiseks loovlitkumist
Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu, geograafia

Teema: ORIENTEERUMINE
Oppesisu ja pohimaisted:
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumismangud
Praktilised tood :
Opitulemused:
e orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga
Loiming: eesti keel, matemaatika, tihiskonnadpetus

5.klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Oppesisu ja pohimaisted:

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

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméidrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust
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e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral

e suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

mingureegleid jne

e sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse
arendamiseks ning sooritab neid

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel

e teab, mida tdhendab aus ming spordis

oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida

Loiming: eesti keel, ajalugu, inimesedpetus

Teema: VOIMLEMINE

Oppesisu ja pohiméisted:

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis, po6érded
sammuliikumiselt

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika

saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 1d6dvestamised, vetrumised

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga

Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine;
Iuvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad

visked ja ptitided

Akrobaatika: erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis abistamisega

Tasakaaluharjutused: Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel), lilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega (kitsel); harkhiipe

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes
sooritab selililamangust istesse tdusu testi
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
e sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe)

Lodiming: eesti keel, muusikadpetus
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Teema: KERGEJOUSTIK

Oppesisu ja pohimadisted:

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.

Kestvusjooks

Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe)

Pallivise hoojooksult

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab madalldhte stardikdsklustega (test);
e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
e jookseb jarjest 9 minutit (Cooperi test)

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: LIIKUMISMANGUD

Oppesisu ja pohimaisted:
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismangud; teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

Praktilised tood :

~

Opitulemused:
e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
e mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

Loiming: iihiskonnadpetus

Teema: SPORTMANGUD

Oppesisu ja pohimaisted:

Korvpall. Palli hoie s6étes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Vorkpalliks ettevalmistavad méngud ja teatevdistlused.

Mingija asendid ning peatumine.
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina.
Viskevdrkpall.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis
e mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse

Loiming: eesti keel, ajalugu

Teema: TALIALAD
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Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus

Paaristoukeline tthesammuline soiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis

Teatesuusatamine

Uisutamine.
Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasoit vasakule ja paremale.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammsdidu-
viisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
13bib jirjest suusatades 3 km (T) / 4 km (P) distantsi

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis
Riithma koost66 tantsimisel.

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg.
Valsivottes litkumine ja juhtimine.

Polka pooreldes.

Rock’1 pdhisamm.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e kasutab eneseviljendamiseks loovlitkumist;
e oskab iht line-tantsu

Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu

Teema: ORIENTEERUMINE

Oppesisu ja pohimadisted:

Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

Orienteerumisméangud

Praktilised tood :

Opitulemused:
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga

Loiming: eesti keel, matemaatika, geograafia, ihiskonnadpetus
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6. klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Oppesisu ja pohimaisted:

1. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méangu pohimotted spordis.

2. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus

litkudes, sportides ning liigeldes. Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

3. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rliihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

4. Teadmised spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Praktilised tood :

Opitulemused:

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

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel;

e jdrgib ausa mingu pohimatteid;

e oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Spetaja juhtimisel harjutusi
oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja v3istkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest

Loiming: eesti keel, inimesedpetus, ajalugu

Teema: VOIMLEMINE

Oppesisu ja pohimadisted:

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, po6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes..

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi

muusika saatel vahendiga voi vahendita. JGu-, venitus- ja 16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
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Rakendus- ja riistvéimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, pingil (T)

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kégarhiipe.

IHuvoimlemine(T): polvetdste-, polvetdstevahetusja sammbhiipe. Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja pliiidmine.

Praktilised tood :

Opitulemused:
6. klassi opilane:
e sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).

Loiming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: KERGEJOUSTIK

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks.

Voistlusmidrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiipe (lileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e sooritab madalldhte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Léiming: eesti keel, matemaatika

Teema: LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Oppesisu ja pohiméisted:

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(meesmehe kaitse).

Korvpallireeglitega tutvustamine.

Ming lihtsustatud reeglite jargi

Varkpall. Ulalt- ja altsodt vastu seina ja paarides. Alt-eest palling.

Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méang
4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.
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Praktilised tood :

Opitulemused:
liikumismingud
e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
e maingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sportméngud (kooli poolt valitud kahe mangu osas)
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja ssmmudelt viske korvile korvpallis;
e sooritab tlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
e sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;
e maingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab
opitud sportmingudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust

Loiming: eesti keel

Teema: TALIALAD

Oppesisu ja pohimaisted:

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-soéiduviis.

Laskumine madalasendis. Poolsahkpddre. Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja riithmas. Ulejalasdit vasakule ja
paremale.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.

Kestvusuisutamine. Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

Praktilised tood:

Opitulemused:
suusatamine
e suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpoérde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
14bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi
uisutamine
e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
e kasutab uisutades sahkpidurdust;
e uisutab jérjest 6 minutit.

Loiming: eesti keel, matemaatika

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.

Poorlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha pdhisamm. Loovtantsu pohielement aeg ja
joud: diinaamika litkumisel (energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja
sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
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Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.

Praktilised tood:
Opitulemused:
6. klassi opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse
Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu

Teema: ORIENTEERUMINE
Oppesisu ja pohimaisted:

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse méidramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikkumisel. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,
takistustele.
Praktilised tood:
Opitulemused:
e oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
e teab pohileppemairke (10-15);
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
e arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Lo6iming: eesti keel, matemaatika, loodusdpetus

2.4. 111 kooliaste

2.4.1. Kooliastme opitulemused

IIT kooliastme Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

Pohikooli Iopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Sppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel sporditiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa miangu pohimdtete realiseerimist
spordis ja elus;
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6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi néhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (v0i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiaméngudel,

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

2.4.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused klassiti

7. klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Oppesisu ja pohimaisted:

1. Liikumissoovitused noorukitele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev lilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade vdistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning
elus.

4. Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
suurvoistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

e oskab anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja vaistlusméérusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sédstes;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat

Loiming: eesti keel, bioloogia, ajalugu

Teema: VOIMLEMINE

Oppesisu ja pohimadisted:
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.
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Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused olaja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kédgarhiipe.

Iluvéimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe).

Loiming: eesti keel

Teema: KERGEJOUSTIK

Oppesisu ja pohimaisted:

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe
(lileastumishiipe)

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused. Pallivise hoojooksult.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab hoojooksult palliviske

Loiming: eesti keel

Teema: SPORTMANGUD

Oppesisu ja pohimaisted:

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; soodu-harjutused
juhtmingijaga.

Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Punktide
lugemine. Miéng lihtsustatud reeglite jargi.

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

Praktilised tood :

Opitulemused:
e vorkpall: sooritab iilalt pallingu,;
e jalgpall: valdab opitud ménguelemente

Loiming: eesti keel
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Teema: TALIALAD

Oppesisu ja pohimaoisted:

Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis.

Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tousuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kithmu tiletamine, lohu ldbimine, tileminek vastasndlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e oskab Opitud sdidu-, tdusu- ja laskumisviise

Loiming: eesti keel, ajalugu

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil.

Tantsualase oskussOnavara taiustumine.

Labajalavalss. Jive'i pohisamm.

Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse

Loiming: eesti keel, muusikadpetus, geograafia

Teema: ORIENTEERUMINE

Oppesisu ja pohiméisted:

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) mé4ramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastiku vordlemine,
asukoha mééramine.

Praktilised tood :

Opitulemused:
e oskab madrata suunda kompassiga ja lugeda kaarti;
e oskab valida Giget litkumistempot ja - Viisi ning teevarianti maastikul

Loiming: eesti keel, geograafia

8. klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Oppesisu ja pohimaisted:
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Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.Liitkumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele;

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste viimete arendamiseks sobivad
harjutused. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest suurvoistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest/oliimpiavditjatest Eestis ja maailmas.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Praktilised tood :

Opitulemused:

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liitkudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

e Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda siéstes;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal
toimuvat;

e oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel

Loiming: eesti keel, bioloogia, ajalugu

Teema: VOIMLEMINE

Oppesisu ja pohiméisted:

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: kaks ratast korvale; kételseis. Harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore;

jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine: harjutused palliga ja lindiga: hood, ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja
ptiided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Praktilised tood :

Opitulemused:
e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe);
e sooritab selililamangust istesse tdusu testi
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Loiming: eesti keel

Teema: KERGEJOUSTIK
Oppesisu ja pohimadisted:
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega
Praktilised tood :
Opitulemused:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe
e sooritab paigalt ja hooga kuulitduke
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega (test)
e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (Cooperi test)
Loiming: eesti keel

Teema: SPORTMANGUD
Oppesisu ja pohimaisted:
Vérkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sdduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott.
Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang.
Maingijate asetus platsil ja lilkumine pallingu sooritamiseks. Méing reeglite jirgi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.
Praktilised tood :
Opitulemused:
e sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente;
e sooritab {ilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
e mingib kaht dpitud sportméingu reeglite jargi
Léiming: eesti keel, inglise keel

Teema: TALIALAD
Oppesisu ja pohimaisted:
Suusatamine.
Laskumine madalasendis
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine
Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méang lihtsustatud
reeglite jérgi.
Praktilised tood :
Opitulemused:
e suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga,
e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti,
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e 1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
Loiming: eesti keel

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE
Oppesisu ja pohimadisted:
Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine
Tantsuoskuse arendamine pitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussonavara tdiustumine.
Teiste rahvaste tantsud, kultuuri moju tantsude kujunemisele.
Fokstroti pdhisamm.
Praktilised tood :
Opitulemused:

e arutleb erinevate tantsustiilide tle;

e oskab fokstroti pohisammu
Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu

Teema: ORIENTEERUMINE
Oppesisu ja pohimaisted:
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine
Praktilised tood :
Opitulemused:
e 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
e oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku,
e oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul
Loiming: eesti keel, geograafia

9. klass

Teema: TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Oppesisu ja pohimaisted:

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse liilkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liitklemine. Loodust sdéstev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmddrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning
elus.

4. Teadmised iseseisva litkkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).
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Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest suur-
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Liitkumine ,,Sport koigile”.
Praktilised tood :

Opitulemused:

9. klassi opilane:

e madistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

e jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liitkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

e oskab anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja vaistlusmaérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda siéstes;

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

e liikumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liitkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

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

Loiming: eesti keel, ajalugu, tihiskonnadpetus

Teema: VOIMLEMINE
Oppesisu ja pohimaisted:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste
spordialade eelsoojendusharjutustena
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, pingil (T) ja kangil (P).
Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
plitidmine (T).
Praktilised tood:
Opitulemused:
9. klassi opilane:

e sooritab Opitud vaba- v41 vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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e sooritab Opitud toenghiippe (hark-ja/ voi kégarhiipe).

Loiming: eesti keel, muusikadpetus

Teema: KERGEJOUSTIK
Oppesisu ja pohimadisted:
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe.
Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused.
Kuulitduge hooga.
Praktilised tood :
Opitulemused:
9. klassi opilane :
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
e sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).
Loiming: eesti keel, matemaatika, fliiisika

Teema: SPORTMANGUD

Oppesisu ja pohimaisted:

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sootmise, piilidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemangust. Méng reeglite jargi.

Vorkpall. Harjutused sdddutehnika, riindeldogi ja pallingu vastuvotu tehnika
tdiustamiseks. Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P). Pallingu vastuvott. Ming reeglite
jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis médng erinevatel
positsioonidel ning nende iilesannete mdistmine.

Maing reeglite jargi.

Praktilised tood:

Opitulemused:
9. klassi opilane:

e vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu;
e jalgpall: moistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus.
e Mingib kahte dpitud sportmangu reeglite jérgi.
Loiming: eesti keel, ajalugu, geograafia

Teema: TALIALAD

Oppesisu ja pohimadisted:

Suusatamine. Eelnevates klassides opitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja ldbimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki méng reeglite jargi.
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Praktilised tood:

Opitulemused:
suusatamine
e suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise soiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusammsdiduviisiga tempovarianti;
e 1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
uisutamine
e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu;
e suudab uisutada jérjest 9 minutit;

Loiming: eesti keel, ajalugu, geograafia

Teema: TANTSULINE LIIKUMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

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
litkkumisala véljendus.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tiiustamine.

Praktilised tood:

Opitulemused:

9.klassi opilane:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide iile.
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Loiming: eesti keel, muusikadpetus, ajalugu

Teema: ORIENTEERUMINE

Oppesisu ja pohimaisted:

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
midramine, kompassi kasutamine, dige litkumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu. jérgi
kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine

Praktilised tood:

Opitulemused:
9. klassi opilane:
e 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
e oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -Viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab milu jérgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada

Loiming: eesti keel, geograafia, matemaatika
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