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» Pohikooli riiklik dppekava’
lisa8

1. Ainevaldkond , K ehaline kasvatus’
1.1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véartustamises elustiili
osana. See hélmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
mangu reeglite jargimine ning koostoo vaartustamine sportimisel jalitkumisal.

Pohikooli |petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja téovoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja-oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes,

3) liigub/spordib ohutus- ja higieeninbudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda voivates ohuol ukordades,

4) tunneb ausa mangu pdhimotteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda séilitades;

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

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on vamis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.

K ehalise kasvatuse nddal atundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste— 8 nadalatundi
Il kooliaste— 8 nadalatundi
[11 kooliaste— 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonnakirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist véartustava euviis
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks
Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jélgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,
toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Gpilasel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu
soodustab keskkonda sdéstvat liikumist/sportimist. Abivamis ja sobralik suhtumine oma



kaaslastesse ning ausa mangu po&himdtete téhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Opipéadevuse arengut soodustab Opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse Gppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaal he padevus tdhendab viisakat, téhel epanelikku, abivalmisjasallivat suhtumist kaasl astesse.
Koostoo litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama.

Enesemé&ératiuspaddevus on oskus hinnata oma kehalisi vimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti  suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analliisima oma kehaliste vBimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja t6ovOime parandamise
nimel. Koostdo kaad astega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimigulgust.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t6Ovoime nditgate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaati kapadevuse kujunemist.

Suhtluspédevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moi stmisega.

1.5. L&iming
1.5.1. L&iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse |6imimisel teiste valdkondadega on palju viimalusi.

Emakeelepaddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vagaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on
vaa selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatel e Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata
Umbritsevasilu.

Sotsiaal ne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liilkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi omaks-
votmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

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



Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja geograafias.

1.5.2. Labivad teemad

Labiva teema , Tervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisks vaaike teadmiste, arussamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fllsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat , Elukestev Ope ja karjééri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustami sega ol ema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t6ovaime
suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga slivendatult tegelema.

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastgjaks.

Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevotlikkus’ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kaastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) Uhiskonnaliikmeks.

L &biv teema ,, Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema , Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
Ulesande jaoks Gpilasepool se sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,Vaartused ja koOlblus’ seostub spordi Ulima aate — ausa mangu pdhimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

2. Kehaline kasvatus
2.1. Uldalused
2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmar gid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:
1) soovib ollatervejarihikas;
2) mbistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja t6ovoimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uus liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
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5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regul aarse treeninguga;

7) Opib kaadastega koost6od tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméérusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;

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

2.1.2. Oppeainekirjeldus

Kehalises kasvatuses |ahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja to6voimega
isiksuseks. K ehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja tervisliku
liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jadlgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning ausa mangu pohimétteid vaartustav litkumine ja
sportimine toetavad Opilase sotsiaal set ning kélbelist arengut.

POhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva v@imlemine, kergejdustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hipped ja visked),
liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kaht),
tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist ht)
ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi
spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
jalvoi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppel e suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud saavutada (ja nelle vastav
Oppesisu labida) 75-80% Oppeks ettenadhtud 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) Opetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhial ade oskuste kinnistamiseks voi pohial ade stivendatud Gppeks.
Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.

2.1.3. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korral dades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesméarkidest, Gppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 18imingut teiste Oppeainete ja |dbivate
teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub Oppeaasta
ulatuses Uhtlaselt ning jétab Gpilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida Uks ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Gpilaste kujunemist aktiivseteks ning isesei svateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid
Opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;



7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistod koostamine jne.

| kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivélise tegevuseng;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaasl ase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordiemine.

Il kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev
litkumine ning méngimine tunnivalise (vaba g a) tegevusena;

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

3) omajalvdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, litkumis- jaterviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivdistlustest jalvdi tantsulritustest osavétt voistlgjana/osalejana; spordi- jalvoi
tantsutrituste jalgimine TVst.

[11 kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud jaiseseisev praktiline harjutamine;

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

3) omajakaadaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused,

4) liikumis-, spordi- jaterviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu anal tilisimine;

5) gpordivoistlustel jalvdi tantsudritustel kd@imine, neist osavott voistlga, osaega voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsulrituste jal gimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoidatervist, arendada ning séilitada Ul dist
t6ovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.1.4. Hindamine

Hindamisel 18htutakse vastavatest pohikooli riikliku 6ppekava Uldosa sétetest. Hinnatakse Opilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste t66de ning tegevuste alusel, arvestades
dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning opitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse sbnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,
mida hindamisel e arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilis oskusi hinnates |ahtutakse Opilase terviseseisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Gpilase
terviseseisund e voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmérk, Gppesisu, Opitulemused ning
nende hindamise vormid.



| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, pludlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
tood.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostotoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning omaklassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsudiritustel jm.

[l kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada dpilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaal ses praktilises
tegevuses. Kehalistele vBimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vBimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

2.2. | kooliaste
2.2.1. Kooliastme 6pitulemused

3. klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemused dppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéaituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), téidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

4) sooritab Opetga juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusel e (kerge/raske);

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

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistiusi ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaasl astega ohutult
mangida liikumismange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi jaliikumisviise.

2.2.2. Oppesisu ja Gpitulemused

1. Teadmised spordist jalitkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pShjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) oskab katuda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusnbudeid; taidab
mangureegleid; teab jatdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;



3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusel e (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine tksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja koolitedl.

Hugieenireeglid kehalis harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordidae vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivaistlustest ja tantsutiritustest.

2. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vOi saatelugemise
saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
4) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu

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

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Pakkkond, kond kandadel, liikumine juurdevGtusammuga
korvale, rivisamm (P) javdimlgiasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja k&arihiiplemine,
hiplemine hlpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsi ooniharjutused.

Pohivéimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad v&imlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusi ka saatel .

RakendusvGimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast Ulesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid koénni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutussmahahipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratbuke 6ppimiseks hool aualt.

3. Jooks, huipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendel teatejooksus;



4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |Opetamine, jooks erinevatest
|ahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusooks,
kestvugooks, vOimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepul gaga.

HUpped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hupped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiuppe Uhendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest Ulehilipped parema javasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispalivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigat ja
kahesammulise hooga.

4. Liitkumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sbotes, visates ja plldes ning
mangib nendega liikumismange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja huppemangud. Mangud (j6ukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tGukamisega.
Liikumisméangud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikéasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine, sbotmine ja pludmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

5. Taliala (kooli valikul kas suusatamine vai uisutamine)

5.1. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtbukelise kahesammulise
sbiduviisiga;
2) laskub méest pShiasendis,
3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kéartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.

Paaristbukeline sasmmuta ja vahel duvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) libiseb jalgade tbukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab sditu alustada ja |Opetada;
3) uisutab jarjest 4 minutit.



Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleel setel uiskudel.

SG6idu alustamine ja |dpetamine (pidurdamine).

6. Tantsuline lilkumine

Opitulemused

Opilane:
1) mangib/tantsib Gpitud eesti laulumange;
2) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvétted ja tantsusammud.
Liitkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksl, paarisjagrupis.
Sammud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsi ooniharjutused vastavalt muusikaiseloomule.

7. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi 11 kooliastmes)
Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu
Ohutusnduded ja kord bassei nides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninbuded.
V eega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.3. 11 kooliaste
2.3.1. Kooliastme 6pitulemused

6. klassi Opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/litkumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab p&hiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja higieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hligieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordiuritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vBimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutus ja sooritab neid;

5) moistab hea k&itumise, reeglite jargimise, keskkonda séd&stva suhtumise ja koostoo
tegemise vaalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja vdistlusmaérusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte vdistkonda jne) k&igi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pdhimbdtete
realiseerimist spordis jateistes tegevustes,

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivaistlust ja/vdi tantsudritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vaistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikol impiamangudest;
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7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, vOtab neist osa voistlga, osaleja vOi pedtvaatgana; oskab
gportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; soovib Oppida uus kehalisi harjutus ja litkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordidritustel.

2.3.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi téhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervidlikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja higieeninduete taitmise vaalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivéalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetugjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid vOimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab
gportida/liikuda koos kaadlastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku Ieppida
mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivadistiustel jatantsutritustel;

6) teab, midatdhendab aus mang spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vOistkondi; teab téhtsamaid fakte
antiikol Umpiamangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Litkumissoovitused 11 kooliastme Opilasele.

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

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vagalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust
sadstev liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistiusel jatantsulritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vBimete teste ning treenida (Opetgja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid jardhti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistiused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikol Umpiamangudest.

2. Vdimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vOi muusika
saatel;
2) hupleb hupitsat ette tiirutades paigal jaliikudes,
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3) sooritab iluvdimlemise elemente hupitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) jakangil (P);
6) sooritab Opitud toenghlppe (hark- voi kégarhtpe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumisdt.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa
jahoonooriga.

Pohivéimlemine ja uldarendavad vbimlemisharjutused saatelugemise ja/lvdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte jajalgade hood, |6dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hipped; lihtsad visked
japuided.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja kolmevétteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahtpped;
hooglemine rétbaspuudel toengus ja kulnarvarstoengus; kangil jala tlehoog kadartoengusse ja
tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo jateise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Gppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kbrvale; kétel seis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; potrded ja mahahipped.
ToenghUpe. Hoojooksult hipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), Ulesirutus-
mahahipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kégarhipe.

3. Kerggjdustik

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab madalléhte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatej ooksus,
2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja Ul eastumistehnikas kérgushippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikéasklustega;
5) jookseb jérjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja-liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sééretdstejooks. Jooksu austamine jaldpetamine.
Kiirjooks ja sdle edsoojendus. Madaldhte tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

K estvusg ooks.

Kaugushipe téishoolt paku tabamisega. K8rgushipe (Ul eastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportméangud

4.1. Liikumisméangud

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge jateatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistiused pallidega. Rahvastepall.
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4.2. Sportméangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahe sportméngu kohta)
Opilane:
1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab Ulalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpalis;
3) sooritab palli sdétmise ja peatamise jalgpalis;
4) mangib kaht kooli valitud sportméangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vli sooritab Opetga
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie sbdtes, puldes ja pede visates. Palli pdrgatamine, sdGtmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jérgi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S606du peatamine jalaptiasisekulje ja rinnaga (P) ning |60gitehnika Gppimine,
arendamine jatéiustamine. Mang4: 4ja5: 5.

5. Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

5.1. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristbukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;
2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis,
3) sooritab uisusamm- ja pool sahkpdorde;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises,
5) labib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pbhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpdére, poolsahkpdore ja pool sahkpidurdus.

Paaristbukeline thesammuline sdiduviis, vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
sdiduviis.

Teatesuusatamine.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab uisutades Ul gjalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;
3) uisutab jarjest 6 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
Start, sOit kurvisjafiniSeerimine.

K estvusuisutamine.

Mangud ja teatevdistlused uiskudel.
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6. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pohileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivormejatakistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardigaja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja |abimine kaarti
jakompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

7. Tantsuline lilkumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib dpitud paaris- jarihmatantse, sh eesti jateiste rahvaste tantse;
2)  kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvétted ja
-sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju Ulesanded, pdimumine
liikudes, po6rded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv litkumine Uksi, paarisjagrupis.

Tantsudrituste kilastamine ja arutel u.

8. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi 1 kooliastmes)
Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord bassei nides ning ujumispaikades; hiigieeninduded ujumisel.
V eega kohanemise harjutused.

Rinnuli- jaseliliujumine.

2.4.111 kooliaste
2.4.1. Kooliastme dpitulemused
PGhikooli |8petgja:
1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tb6ovoimele ning selgitab regulaarse

liikumisharrastuse vajalikkust; anallilisib oma igapaevast kehalist aktiivsust, sh liikumis-
harrastust, ning annab sellele hinnangu;
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2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordidritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkudes/sportides juhtuda vdivate onnetusjuhtumite korral;

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

5) jérgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6od tehes; selgitab ausa mangu pdhimétete realiseerimist
spordisjaelus;

6) kirjeldab oskussbnu kasutades nahtud voistlus erinevatel spordialadel ja/vdi nédhtud
tantsutritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vOi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vaistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nitdisolumpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
ol impiaméangudel;

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

2.4.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1) segitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hlgieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate Onnetusuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda el ementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarus jéargides, kaaslas austades ja abistades ning
keskkonda séastes,

4) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid,;

5) osaeb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
t60vOi met tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning téiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
Onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordiaade ja liikumisviiside oskussdnhad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméarused. Aus méang — ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise td66vOime arendamine: erinevate
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kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anal Gius.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olUmpiaméngudest (sh
antiikol Umpiamangudest) ja tuntumatest ol impiavditjatest.

Teadmised spordiUritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,, Sport kdigile”.

2. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P) japoomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghtppe (hark- ja/voi kagarhipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Gihinemine, ristlemine.
Pohivéimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vaimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordial ade eel soojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendagatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

[luvéimlemine (T). Harjutused rdnga, pali jalindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
Saatel.

Riistvdimlemine. Tireltdus rotbaspuudel Uhe jala hoo ja teise tdukega (T); kllnarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaksratast korvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180°;
jala hooga taha poore 180% poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahtppeid.

Toenghiupe. Hark- jalvdi kagarhipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordiaana.

3. Kergeg dustik
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab téishoolt kaugushippe ja Ul eastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joostajarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eel soojendusharjutused. Ringteatejooks.

K estvusjooks.

Kaugushuppe eel soojendusharjutused. Kaugushtipe téishoolt paku tabamisega.

K &rgushippe eel soojendusharjutused. Kérgushipe (Uleastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kI).

KuulitBuke soojendusharjutused. Kuulitduge.
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4. Sportmangud (kooli valikul Gpetatakse kolmest sportmangust kahte)
Opitulemused kooli valitud kahe sportmangu kohta
Opilane:
1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;
2) sooritab labimurded paigalt jaliikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab ulalt pallingu, rindel 66gi ja nende vastuvotu vorkpallis,
4) mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja téaidab neid mangus;
5) mangib kaht 6pitud sportméangu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, soétmine, plitdmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vaistlusmééarused. Mang reeglite
jargi.Mang 3: 3ja5:5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Rindel 66k hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus
platsil jaliikumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitga, poolkaitga ja rindaa ning nende Ulesannete
mdistmine. Mang.

5. Taliala (kooli valikul kas suusatamine vOi uisutamine)

5.1. Suusatamine

Opitulemused

Opilane:
1) suusatab paaristoukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) labib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

L askumine madalasendis.

Libisamm-téusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.

Tdusu- jalaskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
K epitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sBiduviiside tehnikate t& ustamine ja kinnistamine.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi Ulejalasitu;
2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;
3) mangib ringette'i ja/vdi jadhokit.

Oppesisu

Paralleel pidurdus.

Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasit.
K estvusuisutamine.

Ringette ja/vdi jaghoki.
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6. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) l&bib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
2) oskab méaérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida figet liikumistempot ja-viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab mélu jargi kirjeldadaldbitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) méaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Orienteerumisrajaiseseisev 18bimine. Labitud tee ja kontrollpunktide méu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetidbi,
reljeefivormi jatakistuste jargi.

7. Tantsuline lilkumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule;
3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste jastiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja nitdisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meel el ahutus.

2.5. Fuusiline dpikeskkond

1. Kool korraldab alates |1 kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab 6ppe spordirgjatistes (vBimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide
ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuvdljakut, terviseradaja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

Hanno Pevkur
Sotsiaalminister
haridus- ja teadusministri Ulesannetes



