Kehalise kasvatuse ainekava muutmisest

Kehaline kasvatus on oOppeaine, kus opilased saavad omandada elukestvaks
litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, oskusi ja harjumusi. Oppesisu valikul on
ldhtutud vajadusest opilasi mitmekiilgselt arendada, neile sobiva litkumisvoimaluse
leidmiseks erinevaid spordialasid tutvustada ja iseseisvat sportimist opetada. Kehalise
kasvatuse ainekava pohisisu moodustavad Eesti koolides aegade viltel opetatud
traditsioonilised spordi- ja litkumisalad — voimlemine, riitmika ja tantsud, kergejoustik,
sportmdngud (jalgpall, korvpall, vorkpall), talialad, ujumine (I kooliastmes) ja
orienteerumine (Il ja Il kooliastmes). Kehalise kasvatuse ainekava uuendamine on
toimunud valikuvoimaluste andmisega koolidele opetada spordialasid, mis on antud
piirkonnas populaarsed, millest on huvitatud opilased ja milleks on koolil voimalused.

Kas ainetooriihma piistitatud eesmirgid on teie meelest piisavad ja pohjendatud?
Kui ei ole, siis miks?

Kas need eesmiirgid on saavutatud? Kui ei ole, siis mida tuleks muuta, tipsustada,
tdiendada?

Tagasiside palutakse saata aadressil kaja.heiberg@ekk.edu.ee

AINEKAVA TOOVERSIOON

1. Oppeaine nimetus KEHALINE KASVATUS

2. Aine pohjendus

Kehaline kasvatus toetab tasakaalustatult arenenud, toovdimelise, tervislike eluviisidega
kolbelise inimese kujunemist. Oma ainevaldkonnas on Kehaline kasvatus ainsaks
oppeaineks.

Oppesisu valikul on lihtutud vajadusest dpilasi mitmekiilgselt arendada, neile sobiva
litkumisharrastuse leidmiseks erinevaid spordialasid tutvustada ja iseseisvat ohutut
sportimist- liikkumist Opetada. Loomaks koolidele voimaluse kehalise kasvatuse
paindlikuks korraldamiseks on ainekavva kuuluv Oppesisu jagatud kaheks - pohi- ja
valikspordialadeks (Oppesisu ja Opitulemuste juures tdhistatud *). Pohispordialasid
Opetatakse koigis koolides, valikspordialade Opetamisel saavad koolid ldhtuda oma
voimalustest, sportimistingimustest, kooli ja/vdi paikkondlikest sporditraditsioonidest,
Opilaste huvidest jms.

Pdhikoolis dpetatavateks pohispordialadeks on vdimlemine, tants ja riitmika, kergejoustik
(I kooliastmes esitatud pohiliikumisviisidena), liikkumis- ja sportmingud (jalgpall,



korvpall, vorkpall), talispordialad (suusatamine ja/v4i uisutamine), orienteerumine (II ja
IIT kooliastmes) ja ujumine (I kooliastmes). Giimnaasiumis Opetatakse pohispordialadena
voimlemist, kergejoustikku, sportménge ja talialasid. Nn pohi-sportméngudest tuleb
koolil dpetada vihemalt kahte, talialade Opetamisel aga nii suusatamist kui uisutamist.
Ainekavas toodud valikspordialade dpetamine ei ole koolidele kohustuslik

3. Oppe eesmiirgid

Pohikooli 16puks dpilane

e mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse téhtsust

. sooritab Opitud spordialade tehnikaid ja teab nende reeglistikku

. teab, kuidas viltida traumasid ja suudab vajadusel teha valikuid esmase abi
osutamiseks

kasutab elementaarseid enesekontrollivotteid

oskab kasutada treeninguvotteid oma kehalise voimekuse arendamiseks
osaleb meeskonnat6os, suhtub lugupidavalt oma kaaslastesse

teab oliimpiaajalugu, Eesti sportlasi ja nende saavutusi

Giimnaasiumi [5puks dpilane

. moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks

. sooritab Opitud spordialade tehnikaid ja teab nende voistlusméaarusi

. oskab osaleda rahvaspordiiiritustel

e  jélgib oma kehalise vormisoleku tast, oskab kavandada ja 1dbi viia oma
tervisetreeningu ning rakendada enesekontrollivotteid

e  jargib kehalisel tegevusel hiigieeni- ja ohutusndudeid, dnnetusjuhtumite puhul
suudab méérata abivajaduse ja kdituda vastavalt

. kujundab eetilisi ja esteetilisi tdekspidamisi ning sallivat suhtumist kaaslastesse ja
iimbritsevasse

. tunneb spordikultuuri ja —ajalugu, moistab kehakultuuri kultuuri osana

1. Oppesisu ja dpitulemused

I KOOLIASTE

Taotletakse, et I kooliastme lopuks opilane

. teab kehalise aktiivsuse positiivset moju
. sooritab pohiliikumisi vilumuse tasemel
. tahab aktiivselt ja ohutult litkuda

e jdrgib hiigieeni ja ohutust litkumisel

e jargib reegleid opitud mdngudes

. oskab jdlgida enda ja kaaslase sooritust



I klass

< Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.

Pikk-kdnd, kond kandadel, liikumine juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused

Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripe

Akrobaatilised harjutused: turiseis ja veered

Tasakaaluharjutused: kond vdimlemispingil

< Tantsud ja riitmika

Maisted: ring, paarid. Liikumisohutuse nduete jargimine. Rithma koostd6 tantsimisel.
Konni- ja jooksusamm, hiipaksamm ette, galoppsamm korvale. Liikumine vastupéeva.
Liikumised muusika saatel iiksi, paaris ja rithmas. Matkimisharjutused ja tantsud
("Tibutants" )

S Jooks, jooksuharjutused
Jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja 1opetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest

< Hiipped, hiippeharjutused
Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega

S  Visked, viskeharjutused
Palli hoie. Tapsusvisked tennis-, kummi- ja vrkpalliga. Pallivise paigalt

<  Liikumisméngud

Liikumine pallita — jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Jooksu- ja hiippeméngud, litkumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Porgatamisharjutused tennis-, kisi- ja minikorvpalliga.

Maastikuméngud.

S  Talialad

Kelgutamine: Riietumine talviseks duetunniks. Kelkude kandmine. Ohutusnduded
kelgutamisel. Uldarendavad vdimlemisharjutused kelkudega. Kelgutamise erinevad viisid
s0idul lauskmaal ja ndlvast laskumisel. Litkumisméngud ja teatevdistlused kelkudega.
Uisutamine: Uiskude kandmine. Ohutusnduded uisutamisel. Uisurivi. Kdnd ja libisemine
uiskudel; uisutaja kehaasend

Suusatamine: Suuskade allapanek. Keppide hoid. Suuskade transport. Suusarivi.
Harjutused paigal suusatunnetuse saamiseks. Lehvikpoore e. astepdore timber
suusakandade. Astesamm keppideta ja keppidega. Libisammu tutvustamine. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.



II klass

S Ydiimlemine

Rivi- ja korraharjutused: loendamine; harvenemine ja koondumine.

Konniharjutused: kujundliitkumised.

Uldarendavad harjutused vahenditega ja ilma. Liihike pdhivdimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: harkis- ja kdarishiiplemine; hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Rakendusvoimlemine: ripped, toengud, ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste
alt.

Tasakaaluharjutused: pakkkond joonel, pingil ja poomil; poorded piakkadel pingil.
Akrobaatika: tirel ette, sirutushiipe.

S Tantsud ja riitmika

Moisted: rahvatants, pihkseong, partner, pohisuund.

Galoppsamm ette. Juurdevdtusamm. Vahetussamm. Uldarendavad harjutused konni-,
jooksu- ja hiipaksammude seostest liilkumisel muusika saatel.

Eesti rahvatants "Oige ja vasemba" lihtsustatud variant. Muusikalised méngud (,,Me
léhme rukist l6ikama").

<o Jooks, jooksuharjutused

Jooks erinevatest lahteasenditest ja erinevates suundades. Piistildhe. Siistikjooks joone
puudutamisega. Maastikujooks.

& Hiipped, hiippeharjutused
Paigalt kaugushiipe. Sammbhiipped. Takistustest tilehiipped. Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta

S  Visked, viskeharjutused
Tapsusvisked tennispalliga horisontaalse ja vertikaalse tasapinna pihta. Pallivise paigalt.

< Liikumismingud

Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.

Sportméange ettevalmistavad harjutused liikumisméngudes ja teatevdistlustes.
Rahvastepall

Maastikuméngud

< Talialad

Uisutamine: Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Sdidutehnika.
Suusatamine: Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine
ja tdusmine paigal. Libisamm keppideta ja keppidega. Paaristdukeline sammuta sdiduviis
laugel ndlval. Kédrtdus. Laskumine korgasendis.

< Ujumine (12-tunniline kursus teisel poolaastal)



Veega kohanemine. Veemiangud.

Sukeldumine ja vette viljahingamine. Sukeldumine voosiigavusse vette (esemete
véljatoomine).

Ujuvusharjutused.

Hiipe rinnasiigavusse vette.

Algelise selili- ja koeraujumise dppimine.

111 klass

< Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: podrded paigal

Pdohiasendid ja -litkumised: véljaaste, véljaastesamm, poolspagaat, toengrohtpolvitus,
toengnurkiste. Kdnni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), voimlejasamm (T).
Pohivoimlemise harjutuste kombinatsioon muusika saatel (16 takti).
Hiiplemisharjutused: koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Hiiplemine jalalt
jalale hiipitsat ette tiirutades.

Ettevalmistus toenghiippeks: sirutusmahahiipe takistuselt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Rakendusvoimlemine: segaripped, kdir- ja kinnerripe. Akrobaatika: tirel ette ja taha.
Tasakaaluharjutused: harjutused voimlemispingil voi madalal poomil

< Tantsud ja riitmika

Teadmised tantsupidudest Eestis.

Polkasamm ette. Konni-, jooksu-, galopp-ja hiipaksammude kombinatsioonides. Riitmide
tekitamine: kéte plaksud, jalardhud, nende omavahelised kombinatsioonid.

Eesti rahvatants ,,Kaera- Jaan “.

S Jooks, jooksuharjutused
Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Piistildhe. Kestvusjooks. Kiirendusjooks. Siistikjooks. Pendelteatejooks

< Hiipped, hiippeharjutused
Mahahiipped vetruva maandumisega. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta.
Korgushiipe otsehoolt

o  Visked, viskeharjutused
Palli hoie, viskeliigutus. Tapsusvise tennispalliga. Pallivise kahesammulise hooga.

< Liikumismingud

Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine ja s66tmine. Sportméinge ( korv-, kési-, vork-,
jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad liikumismédngud, teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliming reeglite jargi.

Jalgpalliming lihtsustatud reeglite jargi.

Maastikuméngud orientiiride jargi.

< Talialad



Suusatamine: Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline kahesammuline sdiduviis. Laskumine
pohiasendis. Méngud suuskadel.

Uisutamine: Kéte ja jalgade t66 uisutamisel. Sdidu alustamine ja pidurdamine.

< Ujumine (12-tunniline kursus esimesel poolaastal)
Libisemine veepinna all.

Hiipe jalad ees siigavasse (1,8 m) vette.

Keha orientatsioon: suunamuutus, rullumine.

Stigavas vees vertikaalasendis piisimine (vee tallamine).
Selili- ja rinnulikrooli tehnika.

Esmased vetelpdiste votted: kaaslase abistamine kaldalt.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED

S Voéimlemine

Opilane

° teab Opitud akrobaatiliste elementide ja kasutatavate voimlemisvahendite nimetusi
moistab akrobaatiliste elementide, asendite ja kasutatavate voimlemisvahendite
nimetustega antud kisklusi

moistab rivikésklusi, tdidab neid vastavalt korraldustele

jargib ohutusndudeid voimlemisel

kasutab heaperemehelikult voimlas olevat inventari

sooritab kdnni- ja hiiplemisharjutusi liksikult ja kombinatsioonides

sooritab lithikese pohivdimlemise kombinatsiooni muusika saatel (8-16 takti)
hiippab hiipitsa tiirutamisega ette

sooritab rakendusvdimlemise elemente, akrobaatika- ja tasakaaluharjutusi

S Tantsud ja riitmika
Opilane
°  tunneb Eesti rahvatantse | Kaera-Jaan" ja "Oige ja vasemba" ja seltskonnatantse
(nt ,, Me ldhme rukist l6ikama'")
teab tantsupidudest Eestis.
jargib ohutut litkkumist rithmategevuses ja dpitud seltskonnatantsudes
sooritab erinevaid tantsusamme (nt galopp-samm kdrvale ja ette , hiipaksamm,
polkasamm)
osaleb Opitud seltskonnaméngudes ja -tantsudes
tantsib vihemalt {ihte eesti rahvatantsu voi oskab osaleda seltskonnaméngus

<  Jooks, hiipped, visked

Opilane:

°  moistab Opitud oskussonu

teab, kuidas riietuda saali- ja duetundideks
jargib ohutusndudeid saalis ja staadionil
kasutab heaperemehelikult spordiinventari
sooritab pendelteatejooksu teatevahetust




sooritab piististardi koos stardikédsklustega, annab kaaslastele stardikasklusi
valib soojendusjooksul sobiva tempo

sooritab paigalt kaugushiippe

sooritab hoojooksult kaugus- ja kdrgushiippe

o O O o

< Liikumisméingud

Opilane:

° teab liikkumis- ja sportméingudele omaseid oskussonu

tdidab hiigieeni- ja ohutusndudeid

kasutab heaperemehelikult litkumis- ja sportméngudes kasutatavat inventari
oskab osaleda rahvastepallimingus ja méangida liikumisménge

oskab sooritad dpitud sportmingude elemente

teab ja tdidab rahvastepalli ja jalgpallimingus reegleid

S Talialad

Opilane:

° teab suusatamist kui liikumisviisi

moistab ja jargib opitud talialade oskussonu (nt kdartous)
oskab riietuda vastavalt ilmastikule

oskab pakkida ja kanda suuski ja/voi uiske

oskab ohutult iiletada sdiduteed

jargib ohutusndudeid suusarajal ja/vdi arvestab kaaslaste litkumist liuvaljal
°  ]abib suuskadel 0,5- 1,0 km

oskab libiseda paralleelsetel uiskudel

oskab soditu alustada ja lopetada

< _Ujumine

Opilane:

° teab Opitud ujumisharjutuste oskussonadega antud korraldusi

jéargib hiigieenindudeid basseinis ning ujumispaikades

teab ohte erinevates ujumiskohtades ( basseinid, veepargid, looduslikud veekogud,
vetelpdiste jarelvalvega rannad)

oskab kaaslast kaldalt abistada: kutsuda abi kaaslasele, valju hdédlega appi hiitida
kasutab heaperemehelikult ujulas kasutatavat inventari

jérgib ujumispiirkonna téhistatud ala

sooritab hingamispeetust (6 sek) ja vettehingamist

sooritab sukeldumise (esemete toomine pdhjast)

sooritab rinnuli ja selili lebamist vees

sooritab vettehiippe jalad ees

plisib veepinnal 20 sekundit

oskab ujumisel suunda muuta

poOodrata kohuliasendist selili ja tagasi

ujub 25m selili ja/ voi kohuli

[}

[e]
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LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE I KOOLISATMES



Kolbelised viidrtused/ viidrtused ja eetilisus. Kehtestatud mangureeglite jargimise kaudu
ausa méangu pdhimdtete kujundamine

Keskkonnateadlikkus ja jitkusuutlik eluviis. Liikumine looduses Opetab ndgema ja
hindama timbritsevat keskkonda.

Tervislik eluviis ja turvalisus. Kehaline aktiivsus on tervisliku eluviisi osa: omandatakse
oskusi iseseisvaks litkumisharrastuseks, oskus ohutult liikuda-sportida, ohusituatsioonis
vajadusel abi kutsuda.

Kultuur. Tutvumine kehakultuuri ja spordi traditsioonidega Eestis.

Karjidri planeerimine ja elukestev ope. Erinevate elukutsete esindajad (nt kehalise
kasvatuse Opetaja, politseinik jt), kelle todiilesanded nduavad head kehalist ettevalmistust
ja pohjalikke teadmisi inimese arengust, tervisest, spordist.

II KOOLIASTE

Taotletakse, et Il kooliastme lopuks opilane

teab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis

sooritab opitud spordialade tehnikaid algoskuse tasemel

Jjdrgib hiigieeni- ja ohutusnoudeid kehalises tegevuses ja igapdevaelus
vordleb oma kehalisi voimeid ja liigutustegevust eakaaslaste sooritusega
oskab kokku leppida mdngureegleid ja jéirgib ausa mdngu pohimotteid
suhtub sallivalt oma kaasopilastesse

IV klass

S  Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis.
Pdhivoimlemiseharjutuste kombinatsioonid.

Hiiplemisharjutused: sulghiipped iile hiipitsa tiirutamisega ette.

Rakendusvoimlemine: hoided, toengud, ronimine koiel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe. Hoojooksuga hiipe hoolaualt, maandumine.

S Tantsud ja riitmika

Moiste seltskonnatants. Tantsude paritolu ja nimetused.

Hiipaksamm jooksult. Polkasamm taha. Eesti rahvatants "Jooksupolka". Lihtsamad teiste
rahvaste tantsud: Jenka (Soome), Limbo (Brasiilia)




S  Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused: Polve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Siistikjooks.
Maastikujooks. Kestvusjooks.

Hiipped, hiippeharjutused: Kaugushiipe. Kdrgushiipe tileastumistehnikaga.
Visked, viskeharjutused: Tépsusvisked vertikaalse médrklaua pihta. Pallivise
neljasammulise hooga.

=) Liikumis- ja sportmiingud

Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel. Korv-, kési-, jalg- ja vorkpalli ning
saalihokit ettevalmistavad litkumismangud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepalli
erinevad variandid.

S  Orienteerumine

Orienteerumine saalis, staadionil ja tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas. Sobiva koormuse ja
litkkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormile, takistustele.
Orienteerumismangud.

S  Talialad

Suusatamine: Poorded paigal (hiippepodre). Vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis. Pdikilaskumine. Laskumine puhkeasendis. Ebatasasuste iiletamine.
Astepoore laskumisel. Sahkpidurdus. Mingud suuskadel.

Uisutamine: Kite ja jalgade t60 tidiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.

<  Ujumine*

Selili- ja rinnulikrooli tehnika tdiustamine.
Selili- ja rinnulikrooli lihtpddrded.

Hiipe pea ees siligavasse vette (vihemalt 1,8 m)
Osavusharjutused vees.

Lahtiriietumine rinnasiigavuses vees.

V Kklass

S Voimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused; sulghiipped hiipitsa tiirutamisega ette.
Uldarendavadharjutused vahendiga. PShivdimlemine muusika saatel; virgutusvdimlemise
kava ( 6-8 harjutust ).

Akrobaatika: pikk tirel ette, kételseis abistamisega, tiritamm.

Ripped ja toengud. Ronimine koiel.

Harjutused réobaspuudel, kangil ja poomil. (P): ré6baspuudel hooglemine toengus,
kangil jalgade tilehood

S Tantsud ja riitmika
Teadmised Opitud seltskonnatantsude nimetusest ja paritolust.




Kehahoiu korrektsiooniharjutused. Valsisamm ette. Polkasamm pooreldes. Rumba
pohisamm.

= Kergejoustik

Eesti paremad kergejoustiklased.

Jooksud: Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. P3lve- ja sdédretostejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped: Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kdrgushiipe iile kummilindi ja
lati.

Visked: Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise neljasammulise hooga.

=) Liikumis- ja sportméngud

Palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel. Liitkumisméngud ja teatevoistlused palliga.
Jalgpall: Elementaarse s66du peatamine ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine.
Korvpall: Palli hoie s66tmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s6dtmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.

Vorkpall: Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. iilalt- ja altso6t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Kisipall*: Palli hoie so6tmisel ja viskel. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise vdravale.
sammudelt vise vdravale. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Saalihoki*: Palli s66tmine, s66du vastuvdtmine, palli l60mine véravasse. Méng saalihoki
mini- ja lihtvariandi reeglitega.

S  Orienteerumine

Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Orienteerumisméngud.
Kompassi tutvustamine.

S Talialad

Suusatamine: Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Laskumine
viljaseadeasendis. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Mingud suuskadel,
teatevdistlused.

Uisutamine: Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine kési erinevates asendites hoides.
Ulejalasdit vasakule, karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

< Ujumine*
Rinnulibrassi tehnika tutvustamine.
Teatevoistlused.

Esemete toomine 1,8 m siigavusest.

VI klass

< Voimlemine



Riviharjutused ja kujundlitkumised: poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.

Pohivoimlemise- (s.h vahendiga) harjutused muusika saatel. Rithiharjutused. Jou-,
venitus- ja lddvestusharjutused.

Akrobaatika: hiippega tirel ette, kitelseis abistamisega; tiritamm.

Harjutused poomil: hiipe jalgade vahetusega ja podre kiikis 180 kraadi.

Harjutused rodbaspuudel: upp-, tiri- ja kinnerripe, hooglemised toengus. Harjutused
kangil (P): jala tilehoog kéértoengusse ja tagasi

Toenghiipe: harkhiipe

[luvoimlemine (T). pdlvetdste-, polvetdstevahetus- ja ssmmhiipe. Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja ptiiided.

< Tantsud ja riitmika

Algteadmised tantsukultuurist ja kommetest. Seltskonnatantsude liigitus ja péritolu.
Liikumiste seostamine tervikuks. Litkumise suunad. Valsisamm otselitkumisel. Samba
pohisamm. Country line-tantsu liitkumised.

S  Kergejoustik

Teadmised tdnapdeva kergejoustikuvdistluste programmi kuuluvatest aladest
Jooks: Soojendusharjutused. Kiirjooks. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooks. Voistlusmddrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped: Korgushiipe ( tileastumishiipe ).

Visked: Pallivise hoojooksult.

< Liikumis- ja sportmingud

Korvpall: Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile liitkumiselt. Kaitseméng ( mees-
mehe kaitse ). Méng lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall: Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt- eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivarkpall.

Jalgpall: Maailma ja Eesti parimad jalgpallurid. Elementaarse s66du peatamine ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5.

Kasipall*: Palli pdrgatamine, so0tmine ja vise véravale litkumiselt. Algteadmised
kaitsemingust. Méang lihtsustatud reeglite jérgi

Saalihoki*: S66tmine, s66du vastuvotmine, palli [66mine, petete tegemine. Méng
saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega

S  Orienteerumine

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse mddramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja litkumisel. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

< Talialad



Suusatamine: Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine
madalasendis. Triivpidurdus. Poolsahkpodre. Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Méngud suuskadel.

Uisutamine: Uisutamine paarides, kolmikutes ja rithmas. Ulejalasdit vasakule ja
paremale. Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja
teatevdistlused uiskudel.

S  Ujumine*

Rinnulibrassi tehnika tdiustamine.

Paastevahendite kasutamine: ulatamine, heitmine.
Visinud ujuja abistamine abivahendiga madalas vees.

II KOOLIASTME OPITULEMUSED

S Voimlemine

Opilane

°  mdistab erinevaid riviharjutuste kdsklusi, tdidab neid vastavalt antud késklustele
tdidab Opitud voimlemisharjutuste oskussdnadega antud korraldusi

teab ja kasutab Opitavate voimlemisharjutuste sooritamisel enesejulgestamise ja -
abistamise votteid

jargib voimlemisriietusele ja jalatsitele esitatud pdhindudeid

sooritab 6- 8 harjutusest koosnevat virgutusvoimlemisprogrammi

sooritab painduvuse ja tasakaalu (diinaamiline ja staatiline) teste individuaalse arengu
hindamiseks

oskab téita harjutusi erinevatel voimlemisriistadel

sooritab vahendiga harjutusi iluvdimlemises (T)

[}

o

S Tantsud ja riitmika

Opilane

° kasutab tantsu- ja riitmikaalaseid oskussonu ja ildtermineid, nimetab
seltskonnatantse (nt samba, rumba jne )

kirjeldab Opitud tantsude kultuuritausta

kirjeldab hea riihi positiivset moju

valib sobivad jalatsid erinevat laadi tantsudeks

jérgib hiigieenindudeid

eristab kuulamise ja litkumise abil erinevaid riitme

sooritab galoppsammu, valsisammu otseliikumisel ja polkasammu poodreldes
tantsib valsi, rumba ja samba pdhisammu

improviseerib lemmikmuusika saatel tantsulist litkumist

osaleb aktiivselt seltskonnamédngudes

jélgib oma tantsuoskust ja arengut dpitud tantsudes koostdds dpetaja ja kaaslastega

o Kergejoustik
Opilane:



oskab nimetada erinevaid kergejoustikualasid

tdaidab opitud kergejoustikualaste oskussonadega antud korraldusi
tunneb Opitud kergejoustikualade reeglistikku

jargib ohutusndudeid riihmas viskeid harjutades

valib kergejoustikutundideks sobiva spordiriietuse ja jalatsid
16petab kiirjooksu kiiruse sujuva vihendamisega

valib distantsile vastavalt sobiva litkumiskiiruse

sooritab pendelteatejooksus teatevahetuse

hiippab korgust iileastumistehnikas

hiippab kaugust tdishoolt maandumisega

sooritab palliviset

< Liikumis- ja sportmingud
Opilane:
o)

=

teab litkumis- ja sportménge iseloomustavaid oskussdonu

teab Opitud sportmingude mingureegleid

teab meeskonnatod pohimotteid

tdidab hiigieenindudeid ja jargib ohutusndudeid

oskab mingida rahvastepallimdngu maaruste jargi

oskab sooritada tundides Opitud sportméngude elemente

oskab mingida tundides opitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi

Orienteerumine

Opilane:

=

Opilane:

o

[}

teab objektide paiknemist saalis, staadionil

teab, kuidas orienteeruda kaardi jargi ja kuidas kasutada kompassi

teab pohileppemarke (10-15)

orienteerub saalis, staadionil, dpperajal

orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani jargi

oskab kasutada kompassi

orienteerub silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas
valib sobiva koormuse, vajadusel muudab litkumise tempot voi viisi
litkumistempo valikul arvestab erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme, takistusi
oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Talialad

teab suusaspordi ajaloost Eestis

teab suusatamise ajaloolist tdhtsust pohjarahvastele

teab suusaspordialasid (nt murdmaasuusatamine, miaesuusatamine jm),
suusavoistluste voistlusalasid

oskab véltida traumasid suusatamisel ja uisutamisel, oskab abistada kaaslast
oskab valida ja hooldada suusavarustust, miérida suuski

1abib suuskadel 2 km

oskab uisutada oskab sahkpidurdust ja iilejalasditu vasakule ja paremale
oskab startida, sdita kurvis ja finiSeerida



oskab valida sobiva tempo kestvusuisutamisel

S  Ujumine*
Opilane:
© teab veega seotud ohte suvel ja talvel

teab eneseabistamise votteid ja votteid kaaslasele abi osutamiseks vees
peab kinni ujumisriietusele esitatud pohinduetest

valib veekogu siligavuse ja distantsi vastavalt ujumisoskusele

sooritab vee all 5 m kaugusele sukeldumise

ptisib veepinnal 60 sekundit

oskab osutada abi madalas vees

oskab péaidstevahendit ulatada (heita)

sooritab kompleksharjutuse (vettehiippe, seliliujumine 25 m, suunamuutus,
veepinnal piisimine 30 sekundit, kdhuli ujumine 25 m kaldani).

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE II KOOLIASTMES

Kélbelised viiiirtused/ viiiirtused ja eetilisus. Uhistegevustes enesevalitsemine, kaaslaste
arvestamise, otsustavuse jms kujundamine. Ilu ndgemine oskuslikult sooritatud
liigutustes-litkumises.

Keskkonnateadlikkus ja jitkusuutlik eluviis. Looduses liikkumine annab teadmisi
timbritsevast keskkonnast, kujundab austavat suhtumist iimbritsevasse

Tervislik eluviis ja turvalisus. Kehaline aktiivsus on osa tervislikust eluviisist: regulaarse
litkumisharrastuse kujundamine, individuaalse kehalise arengu jélgimine. Liikumisohutus
ja oskus toimida abi ndudvates olukordades.

Kultuur. Huvi spordi- ja litkumisiirituste vastu, oskus kdituda osaleja ja pealtvaatajana.
Info ja meedia. Spordi ja liikumisharrastusega seotud teabe leidmine, orienteerumine
vastavas  infos  (huvipakkuva ala treeningute toimumine spordiklubides,
lastespordiiiritused jm)

Tehnoloogia. Varustuse ja vahendite kohandamine liikumiseks.

Identiteedi ja kodanikutunne/ osalus. Liikumine ja sportimine kui voimalus suhelda
eakaaslastega. Oskus tegutseda viikeses ja suures rithmas.

Karjidiri planeerimine ja elukestev odpe. Tervisliku eluviisi osa inimese
igapdevategevuses. Kehalise vormisoleku moju todiilesannete tditmisel. Enesehinnang
erinevate spordialadega tegelemisel.



IIT KOOLIASTE

Taotletakse, et IlI kooliastme lopuks opilane

. moistab regulaarse kehalise aktiivsuse tdhtsust;

e sooritab opitud spordialade tehnikaid ja teab nende reeglistikku

. teab, kuidas vdltida traumasid ja suudab vajadusel teha valikuid esmase abi
osutamiseks

. kasutab elementaarseid enesekontrollivotteid

e oskab kasutada treeninguvotteid oma kehalise voimekuse arendamiseks
. osaleb meeskonnatios, suhtub lugupidavalt oma kaaslastesse

. teab oliimpiaajalugu, Eesti sportlasi ja nende saavutusi

VII Kklass

< Voéimlemine

Riviharjutused ja kujundlitkumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Koordinatsiooniharjutused

PShivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Harjutused
varbseinal

Riihti korrigeerivad harjutused. Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused

Ronimine

Akrobaatika: ratas korvale

Harjutused poomil: polkasamm; erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette podre
180° ; erinevad mahahiipped

Roodbaspuud: harjutused rippes

Toenghiipe: harkhiipe, kits risti

[luvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
podrded, vurr, veered ja visked

S Tantsud ja riitmika

Uleriigilised tantsuiiritused Eestis. Opitud rahvatantsude liigitus; rahvatantsud kui
folkloorsed ja autoritantsud.

Valsisamm pddretega. Rock n'rolli pdhisamm. Opitud seltskonnatantsude pohisammude
kasutamine. Uhismingud ja -tegevused dpitud tantsude baasil.

S Kergejoustik

Maailma paremikku kuuluvad kergejoustiklased.

Jooks: Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped: Kaugushiippe soojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe)
Visked: Eelsoojendusharjutused palliviskeks. Pallivise hoojooksult.

Sportméangud
Sportmangudes tekkida vdivad vigastused, nende véltimine ja esmaabi



Korvpall: Maailma ja Eesti parimad korvpallurid. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile liikkumiselt. Petteliigutused. Labimurded paigalt ja litkumiselt. Algteadmised
kaitseméngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall: S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisatilesannetega, ka juhtméngijaga.
Ulaltpalling. Punktide lugemine. Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste
abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende
iilesannete moistmine.

Kisipall*: Palli porgatamine, so6tmine ja vise véravale litkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt. Kaitsemingu dppimine ( 6:0 mees-mehe kaitse). Ming lihtsustatud reeglite
jargi.

Saalihoki*: Algteadmised taktikast, kaitse- ja riindeméngust. Médng saalihoki mini- ja
lihtvariandi reeglitega.

Pesapall*: Ming lihtsustatud reeglite jargi.

S  Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) mi4ramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja
maastikku vordlemine, asukoha méiramine.

S Talialad

Suusatamine: Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis. Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu iiletamine, lohu 1dbimine,
iileminek vastasnolvale laskumine, jirsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine: Paralleelpidurdus. Kestvusuisutamine.

S  Ujumine*

Ujumisviiside (selili-, rinnulikrool, rinnulibrass) tehnika tdiustamine
Rinnulibrassi poore

Vetelpaiste krool

Sukeldusujumine

VIII klass

S Voéimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Riihti
arendavad harjutused. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused, harjutamise metoodika.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid

Harjutused réobaspuudel (T) ja kangil: tireltdus tihe jala hoo ja teise toukega.
Harjutused poomil: jalahooga taha podre 180 kraadi; poolspagaadist tdus tagaoleva jala
sammuga ette



Toenghiipe
[luvdimlemine (T): harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vdanakud, visked ja
plitided

S Tantsud ja riitmika
Teiste rahvaste tantsud, kultuuri mgju tantsude kujunemisele.
Fokstroti pohisamm.

S  Kergejoustik

Teadmised oliimpiaméingude programmi kuuluvatest kergejoustikualadest, s.h
antiikoliimpiaméngude programmi kuulunud aladest

Jooks: Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped: Kaugushiipe. Korgushiippe soojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Visked, touked: Pallivise hoojooksult. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge
paigalt.

S  Sportméngud

Korvpall: Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise sd6dule
vastuliikumiselt. Katted. Méng 3:3 ja 5:5.

Vorkpall: Ulaltpalling. Méngutaktika: kolme puute dpetamine. Riindelddk ja kaitsemiing
paarides ilma hiippeta. Pallingu vastuvott.

Jalgpall: Tehnika tdiustamine mingus.

Kasipall*: Palli pdrgatamine, so0tmine ja vise vdravale litkumiselt. Vise sdodule
vastuliikumiselt.

Saalihoki*: Méangutehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Ming
saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega.
Pesapall*: Ming lihtsustatud reeglite jargi.

S  Orienteerumine
Kaardi peenlugemine — vdikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine kaardi ja kompassiga maastikul.

S Talialad

Suusatamine: Paaristdukeline iithesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas. Poolsahkparalleelpoore. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine poolsahkparalleelpdoretega. Teatesuusatamine (voistlusmédrused).
Mingud suuskadel

Uisutamine: Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ming Ringette lihtsustatud reeglite jérgi.
Kiiruisutamise ajaloost ja Eesti sportlaste saavutustest



= Ujumine*

Veepalli tutvustus

Visinud ujuja abistamine

Riietega ujumine. Riietest vabanemine siigavas vees.

IX klass

< Voéimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil ja kangil. Ronimine koiel
(P)

Iluvoimlemine ( T ): harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
pliiidmine

Vodimlemise voistlusmééruste tutvustamine

S Tantsud ja riitmika

Tantsukultuurialased teadmised.

Opitud tantsuelementide, pShisammude ja kombinatsioonide kinnistamine.
Valss. Aeglase valsi pohisamm. Perekonnavalss.

S  Kergejoustik

Teadmised kergejoustikuharjutuste sooritamisel tekkida vdivatest vigastustest ja nende
puhul antavast esmaabist.

Jooks: Kestvusjooks

Hiipped: Kaugushiipe. Kdrgushiipe: flopptehnika tidishoolt (tutvustamine)

Heited, touked: Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

Opitud kergejdustikualade sooritamine tulemustele

Kergejoustikuvoistlusel abikohtunikuna tegutsemine

<  Sportméngud
Teadmised sportmadngudest oliimpiamidngude programmis

Korvpall: Petteliigutused. Méang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall: Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulaltpalling. Riindeld6k. Pallingu vastuvdtt.
Maing lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall: Jalgpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu.

Kisipall*: Késipallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu.

Saalihoki*: Erinevad s60du- ja l66giharjutused. Méangutehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide kaudu. Méng.



Pesapall®*: Méng lihtsustatud reeglite jargi.

S  Orienteerumine

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

< Talialad

Suusatamine: eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja labimine. Hiippeharjutused suuskadel. Méngud suuskadel.
Uisutamine: Uisutamistehnika. Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine.

S  Ujumine*
Liblikujumise tutvustus
Veepall lihtsustatud reeglitega

III KOOLIASTME OPITULEMUSED

S Yiimlemine

Opilane:

° kasutab voimlemise oskussonavara , tunneb riviharjutuste kasklusi

teab rithivigadest pdhjustatud tervisehdireid

teab abistamis- ja julgestamisvotteid, jargib ohutusndudeid

°  koostab ja sooritab 10-12 harjutusest koosnevat hommikvoimlemiskompleksi

oskab iseseisvalt treenida joudu, painduvust ja vastupidavust

° tdidab kontrollharjutusi erinevatel voimlemisriistadel ja tiitarlapsed vahendiga
harjutusi iluvdoimlemises

° oskab kaasdpilast harjutuste sooritamisel abistada ja julgestada

S Tantsud ja riitmika

Opilane:

°  teab tantsu ja riitmika oskussonavara

° nimetab muusikalise saate pohjal rahvatantsude nimetusi ( nt "Oige ja vasemba",
"Kaera-Jaan", "Jooksupolka") ja teisi tantsustiile ( nt kantritants, disco, linedance)
hindab ohutuse aspektist tantsupdranda seisundit ( nt purunenud parkett vms
libedus, ebapiisav ruumi suurus jms)

° kirjeldab tegutsemist esmase abi osutamiseks kukkumise ja liigeste vigastuste
/nihestuste korral

loetleb etiketindudeid tantsupeol

°  sooritab Opitud litkumisi vastavalt oskussonadega antud korraldustele

kasutab meeldetuletusel votteid riihi korrigeerimiseks,

osaleb Opitud seltskonnatantsudes

[e]



©  organiseerib klassikaaslasi ithismédngudeks ja tantsudeks

S  Kergejoustik

Opilane:

° tdidab Opitud kergejoustikualaste oskussonadega antud korraldusi
teab oliimpiamangude programmi kuuluvaid kergejoustikualasid
jérgib ohutusndudeid riihmas harjutades ja jooksurajal litkudes
teab Opitud kergejoustikualade reeglistikku

oskab anda esmaabi vigastuse korral

1dpetab kiirjooksu kiiruse sujuva vihendamisega

valib distantsile vastavalt sobiva litkumiskiiruse

sooritab 6-8 harjutusest koosneva soojendusvoimlemise

sooritab ringteatejooksus teatevahetuse

hiippab korgust tulemusele

hiippab kaugust tdishoolt maandumisega

sooritab palliviset hoojooksult

toukab kuuli paigalt

oskab tegutseda voistlustel abikohtunikuna

S  Sportméngud

Opilane:

° teab sportméngudele omaseid oskussdnu

omab teadmisi sportmadngudest oliimpiamédngude programmis

mdistab Opitud sportmédngude méngureegleid

°  teab meeskonnatod pohimdtteid

teab esmaabivotteid ja annab elementaarset abi nihestuse, pdrutuse, kriimustuse jms
korral

oskab sooritada tundides erinevate dpitud sportméngude tehnikaelemente
oskab méngida vdhemalt kahte Opitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi
© oskab olla abikohtunik vdistlustel

S  Orienteerumine

Opilane:

° teab erinevaid orienteerumistehnikaid

teab, kuidas ldbida orienteerumisrada vastavalt oma voimetele.
teab, kuidas kdituda metsas, maastikul

teab orienteerumise reegleid

oskab madrata suunda kompassiga

oskab lugeda kaarti ja maastikku.

oskab valida diget litkumistempot, —viisi, teevarianti maastikul
oskab milu jérgi kirjeldada 14bitud orienteerumisrada

< Talialad
Opilane:
° teab suusatamisest taliolimpiaméngudel ja maailmameistrivoistlustel



[e]

teab olulisemaid fakte kiiruisutamise ajaloost, teab Eesti kiiruisutaja Ants Antsoni
voitu oliimpiaméngudel

teab murdmaasuusatamise voistlusmaérusi

teab ndudeid suusariietusele ja jalandudele suusamatkal

oskab osutada esmaabi kiilmumise korral

°  lébib suuskadel 3- 5 km

° 14bib lihtsa slaalomiraja

° oskab paralleelpidurdust

© oskab soita tagurpidi ja tagurpidi tilejala

° oskab osaleda kestvusuisutamises

S  Ujumine*

Opilane:
° teab ujumisviiside vOistlusmééarusi (seliliujumine, vabaujumine, rinnuliujumine,
liblikujumine)

teab veepalli lihtsustatud reegleid

teab paadisdidu reegleid, oskab osutada abi paadisdidul
°  sooritab stardihiippe

°  sooritab lihtpoordeid

sooritab sukeldusujumise 10 m kaugusele

° ujub kahes ujumisviisis 50 m

°  ujub 100 m peatuseta

° mangib lihtsustatud reeglitega veepalli

ujub riietega ja riietub vees lahti

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE III KOOLIASTMES

Kolbelised viidrtused/ viidrtused ja eetilisus. Reeglite jargimine, heatahtlik suhtumine
kaaslastesse. Rithmategevustes aktiivsuse ja initsiatiivi nditamise eesmirkide eristamine
(kas seda tehakse riithma vai isiklikke huvisid silmas pidades)

Keskkonnateadlikkus ja jitkusuutlik eluviis. Looduses liikkumise rakendamine ja
heaperemeheliku suhtumise kujundamine.

Tervislik eluviis ja turvalisus. Ohutu liikumine ja liiklemine nii organiseeritud kui
vabaaja liikumisharrastuses, oskus tegutseda ohusituatsioonis.

Kultuur. Sport Eesti kultuuris, kehakultuuri ja sporditraditsioonid / -iiritused Eestis 14bi
aegade.

Info ja meedia. Tervisega seotud teabe otsimine ja selekteerimine.
Tehnoloogia. Varustuse ja vahendite kohandamine litkumiseks.

Identiteedi ja kodanikutunne/ osalus. Osalemine meeskonnatdds, erinevate rollide
(rihmaliige, liider) kogemine



Karjiiri planeerimine ja elukestev ope. Tervisliku eluviisi téhtsus to6turul
kandideerimisel ja sobival tdokohal todtamisel.

GUMNAASIUM

Taotletakse, et giimnaasiumi lopuks opilane

. moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks,

. sooritab opitud spordialade tehnikaid ja teab nende voistlusmddrusi;

. oskab osaleda rahvasporditiritustel

e jdlgib oma kehalise vormisoleku tast, oskab kavandada ja ldbi viia oma
tervisetreeningu ning rakendada enesekontrollivotteid;

e jdargib kehalisel tegevusel hiigieeni- ja ohutusnoudeid, onnetusjuhtumite puhul
suudab mddrata abivajaduse ja kdituda vastavalt;

. kujundab eetilisi ja esteetilisi toekspidamisi ning sallivat suhtumist kaaslastesse ja
timbritsevasse

. tunneb spordikultuuri ja —ajalugu, moistab kehakultuuri kultuuri osana

X klass

< Voimlemine

PShivoimlemine: iildarendavad voimlemisharjutused vahendita ja vahenditega. Jou-,
venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud ja sammude kombinatsioonid
Voimlemiskavade koostamine.

Akrobaatika: katelseis.

Harjutused akrobaatikas, roobaspuudel ja kangil.

Toenghiipe.

[luvdimlemine (T): harjutuskombinatsioon muusika saatel

S  Kergejoustik

Kergejoustik Eestis

Kuulitouke, kaugushiippe ja ringteatejooksu eelsoojendus.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiipe.

Kuulitduge hooga. Kohtunikutegevus.

= Sportméingud
Korvpall: S66t ja 16ige riinnakul. Mees-mehekaitse. Méng.

Vorkpall: Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Suunatud palling.
Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulaltsoot hiippelt ja iile pea. Pallingu vastuvott. Méng.
Jalgpall: Teadmised jalgpalli kujunemisloost. Tehnika tdiustamine mingus 4:4 ja 5:5.



Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus: oma
tugevate kiilgede arendamine

Kasipall*: Kéasipallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Mees-mehe
kaitse.

Saalihoki*: Erinevad s66du- ja 166giharjutused. Mangutehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide kaudu. Méng lihtvariandi reeglitega.

Pesapall*: Tehnika tdiustamine mangus.

Uute sportmidngude tutvustamine™ : indiaca

S Talialad

Uisutamine: Uisutamisetehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete
arendamine uisutades. Uisutamisealased rahvasporditiiritused.

Suusatamine (X- XII klass) — vt XII klass

S  Ujumine*
Kiililiujumine. Selilibrass
VesivOoimlemine

XI klass

< Voéimlemine

Jou-, venitus- ja 10dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika erinevate stiilide tutvustus ( video, terviseklubi
kiilastus, vms)

Voimlemiskavade koostamine ja esitamine.

Harjutused akrobaatikas, ro6baspuudel ja kangil. Toenghiipe.

[luvoimlemise harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel (T)

< Kergejoustik

Kiirjooksu ja kdrgushiippe eelsoojenduse ldbiviimine kaasdpilastele.
Kiirjooksu ja kdrgushiippe tehnika tdiustamine. Kestvusjooks.
Kohtunikutegevus.

Sportmiangud
Korvpall: Teadmised korvpalli kujunemisloost. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate

kombinatsioonide kaudu. Mees-mehekaitse. Katted. Kohtunikutegevuse tutvustamine.
Vorkpall: Tehnika tdiustamine minguliste situatsioonide kaudu. Blokeerimine,
petteloogid. Méng. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine.

Jalgpall: Tehnika tdiustamine méingus 4:4, 5:5, 7:7 ja 8:8. Positsioonidele omase tehnika
tdiustamine. Individuaalsete tugevate kiilgede tdiustamine. Méangu taktika.

Kasipall*. Kisipallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Mees-mehe,
5:1 ja 6:0 kaitse. Kohtuniku tegevuse tutvustamine.

Saalihoki*: Méangutehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Mangu
taktika.



Pesapall*: Miangutehnika tidiustamine. Méngu taktika.
Uute sportmingude tutvustamine*.

< Talialad
Uisutamine: Kehaliste voimete arendamine uisutades. Kestvusuisutamine

< Ujumine*
Ujumisviiside tdiustamine
Erinevate vahendite kasutamine ujumisel.

XII klass

S Yoimlemine

Jou-, venitus- ja 10dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.
Aeroobika uute stiilide tutvustamine ( video, terviseklubi kiilastus, vms)
Harjutused akrobaatikas, roobaspuudel ja kangil. Toenghiipe.
[luvoimlemise kombinatsioonid vahendiga muusika saatel.

Riist- ja iluvoimlemise harjutuste hindamine, kohtunikutegevus

S  Kergejoustik

Opitud kergejoustikualade tehnika kinnistamine. Kestvusjooks.

Opitud spordialade vdistluseelse soojenduse ldbiviimine kaasdpilastele.
Odaviske tehnika tutvustamine; odaviske eelsoojendus
Kohtunikutegevus.

Sportmingud

Korvpall: Mees-mehe- ja maa-alakaitse. Kohtuniku tegevus.

Vérkpall: Teadmised vorkpalli kujunemisloost. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus. Riinde ja kaitseméngu taktika. Rannavorkpalli tutvustus..

Jalgpall: Mangutehnika ja taktika tdiustamine.

Kasipall*: Késipallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide abil. Mees-mehe, 5:1
ja 6:0 kaitse. Kohtunikutegevuse tutvustamine.

Saalihoki*: Mangutehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Mingu
taktika. Kohtunikutegevuse tutvustamine.

Pesapall*: Méangutehnika ja taktika tdiustamine.

Uute sportmingude tutvustamine*.

<& Talialad
Uisutamine: Kehaliste voimete arendamine uisutades. Kestvusuisutamine



Suusatamine (X- XII klass): Pohikoolis dpitud suusatehnika tiiustamine.
Suusatamistehnika kinnistamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise iseseisev
harjutamine. Ettevalmistus suusavdistlusteks ja —matkaks.

< Tantsud ja riitmika * (X-XII klass)

Teadmised tantsuharrastuse voimalustest nii piirkonnas kui Eestis.
Liikumisimprovisatsioonid ja harjutused kehatunnetuse arendamiseks. Opitud liikumiste
ithendamine tantsukombinatsioonideks. Seltskonnatantsudel podhinevad liikumised
erinevate riitmide saatel. Kehalise ja emotsionaalse eneseviljendusoskuse arendamine
erinevate tantsuelementide kaudu. Tantsuliste lithikavade koostamine ja esitamine.

<  Orienteerumine * (X-XII klass)
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike 1dbimine. Lébitud raja analiiiis.

S  Ujumine*
Kestvusujumine
Abistamine vees

S  Judopdhine enesekaitsekursus * (X-XII klass ; kursuse maht - 16 tundi)
Teadmised hidakaitsest, héddakaitse seisundist, konfliktsituatsiooni hindamisest;
kuritegeliku riinde véltimine, d&rahoidmine, lahendamine.

Kukkumistehnika (ukemi-waza): kukkumine ette (mae-ukemi), kukkumine taha (ushiro-
ukemi), kukkumine {ile 0la ette (mae-mawari-ukemi), kukkumine kiiljele (yoko-ukemi)
Heitetehnika (nage-waza): ,,suur sirp viljast” (o-soto-gari), ,kiiljeratas* (yoko-guruma),
Olavarsheide (ippon-seoi-nage), ,nupuvote” (goshi-guruma), ,tuletdrjujavote” (kata-
guruma)

Maas tehnika (ne-waza):

Kinnihoidmise tehnika (osaekomi-waza): ,sallhoie” kiiljelt (kesa-gatame), Olaga
kinnihoidmine kiiljelt (kata-gatame);

Kigistamistehnika (jime-waza): kégistamine késivarrega tagant (hadaka-jime),
kagistamine reviiridega eest (giaku-jime);

Valutehnika (kanzetsu-waza): ,,suur kaelukk* (juji-gatame)

Haardest vabanemine — haardega iihe kdega randmest, rinnust, korist, kahe kéega
randmetest, rinnust, kdrist, imber keha eest ja tagant

Araviimised, kurjategija kinni pidamine: kaaslase draviimine seljas (,.kott*), kaaslase
draviimine tuletorjuja vottes (kata-guruma), kurjategija kinnipidamine ja &raviimine
kagistamistehnikas (hadaka-jime)

PiAistmine, abistamine: kaaskodanikule abi osutamine kuritegeliku riinde korral,
kurjategija mahaviimised

Tegutsemine loogitehnikate vastu: kielookide vastu: sirge, haak; jalalookide vastu:
kaarlook; 160gi blokeerimine, liikkumine, vastutegevus.



Tegutsemine relvastatud kurjategija vastu: vastutegevus noal6ogi korral, kaika 166gi
vastu tegutsemine

OPITULEMUSED GUMNAASIUMIS

< Voimlemine

Opilane:

° teab vdoimlemise oskussOnavara

jérgib ohutusndudeid voimlemisharjutuste sooritamisel

teab iseseisva treenimise pohimotteid voimlemises

oskab tegutseda abikohtunikuna hindajana vdimlemisvdistlustel

oskab iseseisvalt treenida joudu, painduvust ja vastupidavust

teab abistamis- ja julgestamisvotteid, oskab kaasOpilast harjutuste sooritamisel abistada
ja julgestada

oskab téita harjutusi erinevatel voimlemisriistadel, tiitarlapsed ka vahendiga harjutusi
iluvdimlemises

S  Kergejoustik

Opilane:

° teab kergejoustiku ajalugu Eestis, Eesti paremaid kergejoustiklasi
jérgib ohutusndudeid staadionil liikudes

teab Opitud kergejoustikualade voistlusmadrusi

oskab anda esmaabi vigastuse korral

valib distantsile vastavalt sobiva litkumiskiiruse

sooritab 6-8 harjutusest koosneva alale vastava soojendusvoimlemise
sooritab teatevahetuse ringteatejooksus

hiippab korgust tulemusele

hiippab kaugust tdishoolt

toukab kuuli hooga

oskab tegutseda voistlustel abikohtunikuna

<  Sportméingud

Opilane:

°  teab Opitud sportméngudele omaseid oskussdnu ja termineid

teab Opitud sportmédngude méngureegleid

teab meeskonnatdo pdhimotteid

jargib iseseisva treenimise pohimotteid

teab esmaabivdtteid ja annab vajadusel abi nihestuse, porutuse, kriimustuse jms korral
oskab sooritada tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
oskab kasutada kaitse- ja riindeméangu taktikat mangus

oskab méngida vdhemalt kahte sportmangu lihtsustatud reeglite jérgi
oskab olla abikohtunik vdistlustel



< Talialad
Opilane

omab iseseisvaks harjutamiseks vajalikke teadmisi (suusatamine kui tsiikliline
vastupidavusala, harjutamise plaan ja metoodika, koormuste maaramine)

teab varustusest, toitumisest ja esmaabist suusamatkal

tdidab litkumisohutuse ndudeid suusatamises

oskab valmistuda rahvaspordiiirituseks

oskab anda esmaabi voistlustel ja matkal

oskab teostada stidametegevuse kontrolli treeningul ja pérast treeningut

1abib suuskadel 5- 10 km

teab uisutamisealaseid rahvaspordiiiritusi Eestis

oskab osaleda kestvusuisutamises, s.h rahvaspordiiiritusel

:~> Tantsud ja riitmika *
Opilane:

[}

[}

[}

teab tantsu osas kehalise aktiivsuse kujundamisel

kirjeldab tantsu kui kehalise tegevuse ja kunsti viljendusvormi

hindab tantsu positiivset mdju vabaaja -ja huviharrastusena

oskab védhemalt nelja seltskonnatantsu (valss, fosktrott, rumba, samba)
pohisamme ja tantsib neid tantse paarilisega

analiilisib ja hindab, koostdos Opetaja ja kaasdpilastega, oma tantsuoskust ja arengut
Opitud tantsudes

suudab sooritada erinevat sotsiaalset ja kultuurilist konteksti kajastavat tantsulist
litkumist;

< Orienteerumine
Opilane:

teab, millised on orienteerumise harrastamise voimalused tema kodukohas (nt
orienteerumispédevakute toimumine)

oskab lébida erineva raskusastmega ja maastikuga orienteerumisradu

oskab analiiiisida ldbitud rada

S  Ujumine*
Opilane:

teab ujumise oskussonavara

teab erinevate ujumisvahendite kasutamise otstarvet

teab iseseisvalt treenimise pohimotteid

teab abistamise- ja julgestamisvotteid

jargib ohutusndudeid

valdab kahe ujumisviisi tehnikat

ujub 200 m peatumata (ujumisviisid vabad)

oskab vetelpééste ujumisviiside, kiililiujumise ja selilibrassi tehnikat
sooritab vesivoimlemise harjutusi

oskab tegutseda kohtunikuna ujumisvaistlustel

< Judopoéhine enesekaitsekursus *




Opilane

° teab, mis on hddakaitse ja hadakaitse seisund

teab, kuidas viltida ja lahendada konfliktsituatsioone

° teab, millised on inimkehal olevad valulikud ja eluohtlikud punktid

teab, kuidas tegutseda, 166kide vastu ja relvastatud riinde puhul

oskab vabaneda haaretest;

sooritab kukkumistehnikaid, viahemalt kolme heidet, vihemalt kahte draviimise votet,
iihte ,,kdgistamist” ja valuvotet;

oskab paista ja abistada kannatanut

oskab pidada kinni kurjategijat

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE GUMNAASIUMIS

Kolbelised viidrtused/ viidrtused ja eetilisus. Ausa mangu pohimdtete vadrtustamine elus,
tolerantne suhtumine erinevate omadustega kaaslastesse

Keskkonnateadlikkus ja jitkusuutlik eluviis. Looduse kui sportimisiimbruse
vadrtustamine, oskus liikuda ja sportida timbritsevat keskkonda kahjustamata

Tervislik eluviis ja turvalisus. Kehalise aktiivsuse kui tervist tugevdava faktori
vadrtustamine, soov ennast kehaliselt arendada ja oma toovOimet tdsta. Oskus tegutseda
ohuolukordades.

Kultuur. Kehakultuuri (s.h spordi) mdistmine tihiskonna kultuuri osana.

Info ja meedia. Tervisliku eluviisiga seotud teabe leidmine, analiiiisimine ja optimaalsete
valikute kujundamine

Tehnoloogia. Varustuse ja vahendite kohandamine litkumiseks.

Identiteedi  ja kodanikutunne/osalus. Suhtlemise-, eneseteostuse- ja
eneseviljendusevoimaluste kogemine sportides.

Karjidri planeerimine ja elukestev ope. Hea tervis ja korge toovoime kui karjédéri alus.
Soov (pidevalt) dppida sooritama uusi kehalisi harjutusi/ spordialasid, kujundada sobivat
litkumisharrastust

4. Hindamine
I kooliaste

Esimeses klassis antakse Opilasele hinnangud tema piilidlikkusest ja tunnis
kaasatootamise aktiivsusest lahtuvalt.

Teises ja kolmandas klassis hinnatakse piitidlikkuse ja aktiivsuse korval ka ainekavva
kuuluvate teadmiste (s.h ohutus- ja hiigieenireeglite) ja oskuste omandamist.



II kooliaste

Hinnatakse kooliastme ainekavva kuuluvate teadmiste ja oskuste omandamist, samuti
Opilaste koostddoskust, piitidlikkust ja tundides kaasatootamist, hiigieenireeglite ja
ohutusnduete tditmist.

I1I kooliaste

Hinnatakse kooliastme ainekavva kuuluvate teadmiste ja oskuste omandamist, nende
seostamist tunnivélise kehalise aktiivsusega. Tunnustatakse Opilaste tegutsemisvalmidust,
individuaalset kehalist arengut ja objektiivsust enese hindamisel.

Giimnaasium

Hinnatakse kooliastme ainekavva kuuluvate teadmiste ja oskuste omandamist, Gpitu
realiseerimist Opilase poolt oma tervisekditumises, s.h individuaalset kehalist arengut ja
enesekontrolli oskust.

Hindamise vormid

e Teadmiste hindamiseks: suuline ja/voi kirjalik kiisitlus; ettekanne, referaat, dpimapi
esitlus, treeningpédeviku pidamine ja analiiiis

e Liigutusoskuste hindamiseks: kehalise kasvatuse Opetaja poolt valitud/ koostatud
kontrollharjutused

e Kehalise toovoime hindamiseks: kehaliste vOoimete testid (absoluutse tulemuse
korval arvestatakse hinnangu andmisel ka dpilase tulemuse arengut)

e Sportimisaktiivsuse hindamiseks: Opilase aktiivsuse (osavott ja kaasatodtamine)
fikseerimine kehalise kasvatuse tundides; véljaspool kehalise kasvatuse tunde
regulaarse treenimise ja voistlustest ning spordiiiritustest osavotu, (kaasopilaste)
sportliku tegevuse juhendamise ja spordiiirituste korraldamise jms fikseerimine



