Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1.1 Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus  viljendub  kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi
vddrtustamises elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise
vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi
harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mingu reeglite

jdrgimine ning koostdo védrtustamine sportimisel ja litkumisel.

PdShikooli 16petaja:

1) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

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

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kéituda
sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostdodvalmis ning liigub/spordib oma
kaaslasi austades ja keskkonda sdilitades;

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

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

7) tunneb liikumisest/sportimisest r60mu ning on valmis liikumist/sportimist

iseseisvalt harrastama.

1.2 Ainevaldkonna oppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.- 9. klassini.

Tundide jaotus kooliastmeti ja klassiti:

Oppeaine/klass 1. 2. |3. [ka [4. |5. |6. [Mka |[7. (8 |9. [MIka

Riitmika ja tantsuline

litkumine 1 1

kehaline kasvatus 271212




1.3  Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist védrtustava
eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud
liikumisrdodm soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab opilast neid
jdlgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase
kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema

kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4 Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse viirtuspddevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tidhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete védrtuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat
liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa
mingu pohimdtete tihtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse
kujunemist.

Opipiddevuse arengut soodustab opilase oskus analiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende
tdaiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi
ja sobivaid liikkumisviise.

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koosto0 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaédratluspdadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kiitumist, jdrgida terveid
eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma
kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema
sihipdraselt tervise tugevdamise ja toovdoime parandamise nimel. Koostoo kaaslastega
sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.
Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise t60vOime niitajate ja sporditulemuste

diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,



meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.
Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide

lugemisega/maoistmisega.

1.5 Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju vdoimalusi.
Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse
vOorsonu, mille tahendust on vaja selgitada.

Kunstipidevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi
lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne piddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vidrtustava eluviisi omaksvOotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline piddevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liitkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
jéargida tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku péddevust toetab keskkonna véirtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

1.6 Libivad teemad

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

Libivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjaari planeerimine toetatakse kehalises
kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise

korral mone spordi- ja/vOi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga



stivendatult tegelema.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng* aitab kehalises kasvatuses ellu viia
viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis viértustab iimbritsevat
ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikkumise harrastajaks.
Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Libiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub kehalise kasvatuse tundides GOpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust véartustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Libiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine kehalises kasvatuses
seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Liabiv teema , Viadrtused ja kolblus®“ seostub spordi iilima aate - ausa méngu
pohimdétete jirgimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase

kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

1.7 Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvidirtustest, ildpiddevustest, Oppeaine eesmaérkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete
ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutodde maht) on modddukas, jaotub
Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jdtab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja
huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida {iksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja
riithmat6od), et toetada dpilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning



kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse dpilasi osalema
sooritusjdrgses arutelus, III kooliastmes sooritusjéargsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, 11—
III kooliastmes ka enda kehalisi vdoimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut
andma;

10) kohandatakse oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste
voimekusele.

11) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine
ja mingimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline
harjutamine.

Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning
sdilitada ildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav

pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikkumiseks ning sportimiseks.

I kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja
mingimine tunnivilise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine;

4) tantsuelementide ja keha liikumisvdimaluste tundmadppimine;

5) litkumise seostamine riitmi ja helidega;

6) tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste Oppimine ja sooritamine;

7) loovméngude mingimine;

8) lihtsamate parimustantsude tantsimine;

9) tantsuiirituste kiilastamine;

10)tantsu oskussOnavara omandamine.

IT kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev
liikumine ning méngimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;

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

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

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



5) spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi-

ja/voi tantsuiirituste jalgimine TVst.

III kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

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

5) spordivaistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/v0i tantsulirituste jdlgimine erinevate meediakanalite
vahendusel.

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning

sdilitada iildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav

pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

1.8 Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava iildosa sitetest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi
praktiliste t6ode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma,
mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist -
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v8i oma
raviarsti médratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei vOimalda kehalise

kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles



fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmirk, oppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine,
piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena
esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist,

teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut
andes peab tulemuse korval arvestama Gpilase arengut ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust
ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdoimetele hinnangut
andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse

ka Opilase enesehindamist.

1.9 Fiiiisiline 6pikeskkond
1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse
tunnid eraldi.
2. Kool korraldab &ppe spordirajatistes (vdimlas, staadionil, aulas), kus on
vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.
Kehalise kasvatuse tundides saab kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut.

4.  Higieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.

2.1 Kehaline kasvatus

2.1.1 Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Pdohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse

liikkumisharrastuse vajalikkust;



3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima
ja litkkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab liitkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6ovdimet regulaarse
treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmédrusi jargima
ja ausa mingu olemust mdistma;

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

2.1.2 Oppeaine kirjeldus

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

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning
seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi
hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu
pohimotteid védrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning

kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena
jooks, hiipped ja visked), litkkumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall - koolil on
kohustus opetada neist kaht), tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine
- koolil on kohustus Opetada neist iiht) ning orienteerumine. I voi II kooliastmes
labivad  Opilased ujumise algOpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses

ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivéilisele) dppele suunates.

Tantsuline litkumine on I kooliastmes eraldi iiks tund néddalas.

I kooliastmes on kesksel kohal tantsuelementide (aeg, ruum, joud, keha)
tundmadppimine loovas tantsualases ja mingulises tegevuses. Laps 0pib tundma oma
keha ja kehaosade liikkumisvdimalusi (nt painutus, sirutus, jooks, hiipe, jne), liikkumist

ruumis (suunad, tasandid); liigutuse iseloomu eristamist (jouline, sujuv, terav, voolav



jt). Liikumist ja tantsu dpitakse nii muusikaga kui ilma (keha-, riitmipill, tempo,

paus, jne).

Tasakaalu-, koordinatsiooni- ja teiste harjutuste ning repertuaari valikul
vidrtustatakse lapse enda loomingulist panust (nt improvisatsiooni véimalused
parimustantsus ja loovmingus). Tegevuste valikul jilgitakse, et kaasatud oleksid kdik
Opilased. Oluline on lapse individuaalse arengu toetamine ja rithmat6oks vajalike

pohimdétete tutvustamine ja rakendamine.

Selles vanuseastmes rajatakse alus tantsuhuvile, tantsutraditsioonide siilitamisele
ja edasikandmisele. Luuakse tingimused lapse tantsulise motlemise ja loovuse
arenguks. Igale lapsele voimaldatakse tantsimise (sh esinemise) ning enda ja teiste
litkumise jalgimise kogemus (eakohased tantsuetendused, kontserdid jm). Saadud
kogemuste viljendamiseks kasutatakse erinevaid vorme (kirjutamine, vestlus,
joonistamine jm). Opitakse mirkama liikumiste erinevust ja liikujate eripira.

Opilane dpib mé&istma tantsutunnis kasutatavaid termineid ja viljendeid.

Et koolil oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli
ja/voi paikkonna spordi- vOi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused
kavandatud saavutada (ja neile vastav Oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud
tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette néhtud tundide mahust voivad
koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi

pohialade siivendatud dppeks. Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise

kasvatuse tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

2.1.3 I kooliastme oppe- ja kasvatuseesmirgid

3. klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks
Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise

liigutusoskuste tasemel;



3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas,
staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid;
loetleb ohuallikaid litkumis- ja sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise, liiklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult méngida liikumisménge; tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja

litkumisviise.

2.1.4 1 kooliaste
1. klassi oppesisu ja opitulemused
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Liikumise tidhtsus tervisele. Kiitumine kehalise kasvatuse tunnis, erinevates
sportimispaikades ja tinaval. Ohutus- ja mingureeglid. Hiigieenireeglid ja riietumine.
Oma sooritusele hinnangu andmine. Tuntumad spordialad ja nende alade sportlased.
Opitulemused
Opilane:

[J teab sportimise tidhtsust tervisele;

[J teab ja jdrgib kiditumisreegleid erinevates sportimispaikades;
[J tdidab ja jiargib méingureegleid, hiigieenireegleid;
U

oskab hinnata, kas kehaline koormus oli talle kerge voi raske.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Algseis, sulgseis, pikkseis, harkseis, toengkédgar, toengpdlvitus, iste, toengiste,
kigariste, kohuli, selili.

Kied all, ees, iilal, kdrval, puusal, pihkseongus, sdrmseongus.

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

Matkimisharjutused. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile



lihasrithmadele. Vahendid: lipukesed, liivakotikesed, kurikad, voimlemiskepid,
rongad, keskmised pallid, voimlemispingid.
Rivi- ja korraharjutused
Rivistumine iihte viirgu. Rivistumine kolonni iihekaupa. Viiru moodustamine
kolonnist pooretega paremale (vasakule). Poorded paigal. Pohiseisang. Paaride
moodustamine.
Pihkseongus ringi moodustamine. Rivistumine kolonni 2-,3-4 kaupa suunaja voi
orientiiri jargi.
Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Kond kindla riitmi jirgi. Kond erinevas tempos ja erineva sammupikkusega. Pakk-
kond kandadel. Kégarkond. JuurdevOtusamm. Matkivad konniharjutused. Kond
erinevate kiteasenditega ja -liigutustega.
Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kiikkihiiplemine. Hiiplemine kahel jalal, iihel jalal
paigal ja litkumisel.
Hiiplemine iimber ja iile vahendite ning nende vahel. Matkivad hiiplemisharjutused.
Pdlvetdste hiiplemine. Ettevalmistavad harjutused hiiplemiseks hiipitsa tiirutamisega.
Rakendusvoimlemine
Ronimine, = roomamine, kandmine, ripped, toengud, hiippeharjutused,
tasakaaluharjutused, akrobaatika.
Opitulemused
Opilane:

[J teab vOimlemise pohiasendeid ja litkumisi;

[J teab erinevaid litkumisviise, samme ja riviharjutusi;

[ oskab rivistuda viirgu ja iihe kaupa kolonni.

Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused

Jooks dige pea-, keha-, kiteasenditega, pdia jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks
vahelduvalt konniga kolonnis, paarides, looklevalt, siksakina, mdoda joont.
Tagurpidijooks. Jooks lidbisegi. Jooksu kiire alustamine ja 10petamine (jooksu pidurdamise
viltimine). Pendelteatejooksu teatevahetus kiteplaksuga. Voidujooks kuni 20 m.
Hiipped

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

Visked, viskeharjutused



Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite viskamine
vasaku ja parema kiega vastu seina. Ule n66ri, vorgu, takistuste.
Opitulemused
Opilane:
[ oskab jooksta piistiasendist stardikdsklusega;

[0 oskab osaleda teatevdistluses.

Liikumis- ja sportmangud
Rahvastepalli midngu tutvustamine ja dppimine.
Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevodistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja minikorvpalliga.
Litkumismingud véljas/maastikul.
Opitulemused
Opilane:
[ oskab sooritada lihtsamaid palliharjutusi;
[J teab rahvastepalli reegleid;
[J on kaasméngijatega sobralik;
U

jérgib kohtuniku reegleid.

Suusatamine
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtdukeline 2-sammuline
soiduviis. Poorded paigal. Astepdore laskumisel. Trepp-, kddr- ja astesammtous.
Laskumine pohi- ja madalasendis.
Opitulemused
Opilane:
[1 oskab suuski kinnitada;
[0 oskab litkuda suusarivis;

[J hoiab digesti suusakeppe.

Riitmika ja tantsuline liilkumine
Riitmid kehaga (kehapill): kéteplaksud, kitepatsud, jalardhud, kella
tiksumine, kiikumine, diutamine, saagimine.

Liikumised ja tegevused vahenditega: pallidega, ritikutega, lintidega;



Nimed, liikumine muusikas, ruumitunnetus.
Paaristegevused: ,,Voolimine”, , Joonistamine”,
,Kirjutamine”. Loodusnédhtuste matkimine: vihm, tuul,
rahe, lained.
Erinevate to0de imiteerimine: voki tallamine, niitmine, vaiba kloppimine.
Loomade liitkumise
matkimine. Lihtsamad
koordinatsiooniharjutused
Tantsud, tantsuharjutused, tantsuvotted: ringjoon, ringjoonel kdrvuti, ringjoonel
vastamisi, kodarjoon, kodarjoonel kdrvuti, kodarjoonel vastamisi, kdevang, siildvote,
sulgvote . Lihtsammudest kombinatsioonid: kukekond, pdiakond, galopp,
polvetdstejooks, sdidretdstejooks, ummishiipe, madalhiipaksamm.
Lauluringméngud.
Opitulemused
Opilane:
[J oskab programmis ettenidhtud litkumisi ja tantse;
oskab tekitada kergemaid riitme oma kehaga;
oskab kasutada riitmipille ja litkkuda nende jargi;

mingida litkumisminge;

O O O O

tantsib lihtsamaid pidrimustantse.

2. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tidhtsus inimese tervisele.
Litkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse

kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Opitulemused:
Opilane:
L nimetab pdohjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
[J oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jdrgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid.



Voimlemine
Pohiasendid ja litkumised
Jalg (ees, taga, korval) varbal kiikk, pdlvitus, pdlvitusiste, harkiste (toengharkiste),
rististe, toenglamang. Kéed rinnal, Olgadel. Vabaharjutused ja harjutused koigile
lihasriihmadele. Kallutamine, kéte ja jalgade raputamine, ristitamine, kd4ritamine.
Rivi- ja korraharjutused
Tervitamine rivis. Rivikidskluste tiditmine. Loendamine kaheks, kolmeks,
neljaks.
Harvenemine ja koondumine.
Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
PAlvituskond, jalatostekond, tagurpidi kond. Ristsamm. Juurdevotusamm ette. Kond
kite erinevate asenditega. Kond (jooks) iile takistuste ja takistuste vahel. Konni
(jooksu) harjutused signaali jirgi.
Harkishiiplemine, kiirishiiplemine, kdirishiiplemine jalavahetusega, sulghiiplemine
pooretega ja poolpddretega mdolemale poole. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid
erinevatest hiipistest. Hiiplemine paigal ja liikudes edasi hiipitsa tiirutamisega ette.
Hiiplemine iile kiikuva hoon6ori.
Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud.
Ripplamang. Rippkiikk. Ripplamangus kidte kdverdamine. Ripe koiel. Ronimine
varbseinal, kaldpingil ja horisontaalredelil.
Akrobaatika- veered, tirel ette.
Hiippeharjutused. Tasakaaluharjutused.
Opitulemused:
Opilane:

L oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

L sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi

saatelugemise saatel;
L sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

L hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Kergejoustik
Jooks, jooksuharjutused
Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele

reageerimisega.



Jooks “kraavide” ja madalate takistuste
iletamisega. Vdidujooks 30 m
Jooks rahulikus tempos kuni 3 min (minguvormis).
Hiipped
Hiippeharjutused minguvormis. Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt (rippuvate
esemete puudutamisega). Ulehiipped takistustest.
Visked
Mirkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mirki (kaugus 4 m). topispallide.
Opitulemused
Opilane:
[J jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
on suuteline joostes valima véimetekohast tempot;
sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

N I O N B

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumis- ja sportmiangud
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. Pallikisitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall. Maastikuméngud.
Opitulemused:
Opilane:

L sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sOotes, visates ja

piiiides ning méngib nendega litkumisménge;
L maéngib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on

kaasmingijatega sObralik ning austab kohtuniku otsust.

Suusatamine

Suusasaapa paelte sidumine ja kinnitamine klambrisse.

Oige kepihoie, suusarivi. Lehvikpoore tagant. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis. Libisamm. Vahelduvtdoukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval. Kadirtous.

Opitulemused

Opilane:



L suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
L laskub miest pohiasendis;

L lédbib jérjest suusatades 2km.

Riitmika ja tantsuline liikumine
Riitmiliikumine: erinevad marsid, konnid, pakkadel, kandadel,
kehapill. Vaba liikumisimprovisatsioon ja enesevéljendusoskus
erinevates riitmides.
Liikumised ja tegevused vahenditega: lintidega,
papptaldrikutega. Paarisharjutused: peegeldamine.
Loovliikumine: pantomiim.
Erinevate rahvaste muusika ja liikkumise tutvustamine.
Tantsuharjutused: galoppsamm, hiipaksamm, vahetussamm
hiipakuga.
Tantsud: eesti rahvatantsud, rahvaste seltskonnatantsud.
Opitulemused
Opilane:
[J huvitub tantsust koolis ja mujal;
[J oskab opitud liikumisi ja tantse;
[J oskab kuulata muusikat, tekitada riitme oma kehaga ja seda analiilisida;
O

oskab luua ise kergemaid litkumiskombinatsioone.

3. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tidhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine
ning hinnangu andmine

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

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis



toimuvatest spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Opitulemused

Opilane:
L kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi,
miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
L oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jédrgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;
L annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

L loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Voimlemine
Pohiasendid ja litkumised
Jalg taga, pOlvitus vasakul (paremal) jalal, toengroht pdlvitus viljaaste (samm),
toengnurk iste, uppiste, poolspagaat, upplamang. Kéite asendid- pihutsi. Jalgade
asendid- tallutsi. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega koigile lihasrithmadele.
Rivi- ja korraharjutused
Poorded paigal (lihe jala kannal, teise poial). Poolpoorded paigal. Kiskluse “paigal”
tditmine. Umberrivistumine kolonnist iihekaupa kolonni 2 (3, 4) kaupa liikumisel
pooretega vasakule (paremale). Umberrivistumine ringjoonele.
Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine
Vahetussamm, viljaastekond. Kond kite erinevate liigutustega. Kiirenev kond
tileminekuga jooksule. Harki- risti hiiplemine. Koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.
Rakendusvoimlemine
Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Riplemine kangil, roobaspuudel,
horisontaalredelil. Hiippeharjutused. toenghiipped. Tasakaaluharjutused. Akrobaatika-
tirel ette- poolspagaat, turiseis, kaarsild (abistamisega), veered, tiritamm koverdatud
jalgadega.
Opitulemused
Opilane:

[J oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

[ sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi



saatelugemise saatel;
[J sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

[J hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Kergejoustik
Jooks, jooksuharjutused
Piistildhe, jooksu alustamine piistildhtest. Kiirendusjooksud kuni 40 m. Jooks
rahulikus tempos kuni 3-4 min (minguvormis). Pdlvetdstejooks paigal ja
edasiliikumisega, jalatdstejooks, sddretdstejooks ja jooks ristsammudega.
Hiipped
Korgushiipe otsehoolt (iile kummi). Hiipped iile madalate takistuste sammasendis
0ige maandumisasendiga. Paigalt kaugushiipe.
Visked, viskeharjutused
Mirkvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mirki (kaugus 5 m). viskeharjutused
kergete topispallidega mitmesugustest lihteasenditest. Viskeméngud. “Pallikool”.
Opitulemused
Opilane:

[J jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
labib joostes vOoimetekohase tempoga 1 km distantsi;
sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

(N I e B O A

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumis- ja sportmiangud

Jooksu- ja hiippeméngud.

Miingud joukohaste vahendite viskamise, heitmise ja piitidmisega.
Palli késitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s60tmine ja
plitidmine.

Sportménge (korv-, kisi-, vork-, jalgpalli ja

saalihokit) ettevalmistavad liikumisméngud,

teatevoistlused pallidega.

Rahvastepalliming reeglite jirgi.

Maastikuméngud.

Opitulemused

Opilane:



[J sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja
piiiides ning mingib nendega liikumisménge;
(] maéngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik

ning austab kohtuniku otsust.

Suusatamine
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtdukeline 2-sammuline
soiduviis. Poorded paigal. Astepdore laskumisel. Trepp-, kiddr- ja astesammtdus.
Laskumine pohi- ja madalasendis.
Opitulemused
Opilane:
[J suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;
[J laskub maéest pohiasendis;

[J 1dbib jirjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Ujumine
Ujumisoskuse omandamise eesmérk on vihendada voimalust sattuda
uppumisohtu; oskus hinnata enda suutlikkust vees ning kéituda turvaliselt
vees, veekogude dires ja veekogude peal, tajuda ohte ning kutsuda abi ja
tunda rodmu ilma vahendita edasiliitkumisest vees ja viirtustada ujumist
tervisliku eluviisi osana.
Opitulemused
Opilane oskab:

¢ hiipata iile enda pea siigavusse vette,

e ujuda 100 m rinnuli asendis,

e sukelduda ja tuua kidega vee-kogu pohjast ese,

e puhata paigal asendeid vahetades 3 minutit,

e ujuda 100 m selili asendis,

e viljuda veest.

Riitmika ja tantsuline liikumine
Riitmiliikumine: riitmiharjutuste omavahelised kombinatsioonid, riitmi

leidmine ja liigutuslik matkimine antud muusikapala jirgi- marss, polka,



valss. Koordinatsiooniharjutused: iimberrivistused, suunamuutused ja
kujundliitkumised (sd0ris, ringis, viirus, kolonnis).
Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega voi rithmaga vabalt valitud muusika
saatel 2-3 elemendist koosneva tantsukombinatsiooni viljamdtlemine ja
esitamine. Tantsuharjutused: galopp-, polka- ja hiipaksammude
kombinatsioonid, polkasamm podrdega, valsisamm.
Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest tinamine, viisakas
suhtlemine tantsupdrandal.
Tantsud: eesti rahvatantsud rahvaste seltskonnatantsud.
Opitulemused
Opilane:
[J oskab riietuda vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;
[J oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja seda analiilisida;
[J sooritada lihtsaid vOimlemisharjutusi kindla riitmi jirgi, improviseerida ja
tantsida rahvatantse;
huvitub tantsust nii koolis kui ka viljaspool kooli;
kirjeldab nihtud tantsu suunavate kiisimuste jirgi;

[1 moistab tunnis kasutatavat oskussonavara.

2.1.5 1II kooliastme Oppe- ja kasvatuseesmirgid

6. klassi Opilane:

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

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

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/litklemise  vajalikkust; jédrgib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vOimekuse katseid, vordleb saavutatud

tulemusi oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja



kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda séddstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vOistlusmédrusi
kehalisi harjutusi oppides ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma {iihte vodistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu
pOhimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana;
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb

tervisespordiiiritustel.

2.1.6. II kooliaste

4. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sdidstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine
spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlused ja/vOi iritused Eestis
ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamé@ngudest.

Opitulemused



Opilane:

(]

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tidhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jéargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

suudab  iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vOoimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

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

teab, mida tahendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab

tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivikorraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad

harjutused. Péhivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise

ja/vdi muusika saatel.

Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal

ja litkumisel.

Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine; kéte erinevad haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil vdi madalal

poomil. Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel,

hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Opitulemused



Opilane:
[J sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel;
[J hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes; sooritab hiipitsakava;
] sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

(] sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik
Jooks, jooksuharjutused
Jooks erinevatest ldhteasenditest (ka paarides) reageerimiskiiruse arendamiseks.
Kiirendusjooksud 50-60 m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul (erineval
pinnasel, kallakul, takistuste iiletamisega, lumes). Piistildhe iihe kie toetusel.
Miingud:
“Pdev ja 66” “Palli jarele” “Kartuli jooks” “Kolmas liigne”
Hiipped
Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe iileastumistehnikaga.
Visked
Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.
Opitulemused
Opilane:
[J sooritab madalldhte stardikdsklustega;
[J sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
[J sooritab palliviske nelja sammu hooga;
[J jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
[

jookseb 1km vdimetekohase tempoga.

Liikumis- ja sportmiangud

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul.

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

Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Palli hoie,



palli porgatamine ja so6tmine litkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad litkumisméngud; teatevdistlused pallidega
Rahvastepall
Rahvastepalli ming reeglite kohaselt. Rahvastepalli erinevad variandid.
Opitulemused
Opilane:
[J sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
[J mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméingijatega sobralik,
austab kohtuniku otsust;
[] sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, visates ja piiiides ning méngib
nendega litkumisminge;

(] maingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Suusatamine
Poorded paigal (hiippepoore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm-tousuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine.
Sahkpidurdus.
Miingud suuskadel.
Opitulemused
Opilane:

[J suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise

kahesammulise sdiduviisiga.

Orienteerumine
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jirgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jdrgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.
Opitulemused
Opilane:

[J tunneb plaani ja kaarti, leppemirke,

[J oskab kaardi jargi litkuda etteantud piirkonnas.



Tantsuline liikumine
Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara laiendamine; tantsuvotete, liikumiste,
pohisammude, kinnistamine; kuni 8 taktiliste litkumis-, riitmi ja koordinatsiooni
kombinatsioonide omandamine.
Opitulemused
Opilane:

[J oskab tantsida paaris (sh. paarilise vahetusega) ja riihmatantse,

parimuslikke- ja seltskonnatantse;
[J suudab osaleda taju- ja looviilesannetes ning tantsuteemalistes

aruteludes.

5. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme pilasele.

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

Ohutus- ja hiigieenireeglite jiargimise vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sdédstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivaistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Opitulemused

Opilane:

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

[J moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid

kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida



ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

[J suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vOimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

[J oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

[J tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
teab, mida tdhendab aus méng spordis;
valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab

tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Asendid: tokkeiste. Seljati- selitsi. Kiiljeti- kiilitsi. Rinnati. Kéed ees- iilal, taga- all,
kiilinarseongus.

Liigutused: kite ja jalgade hood, 16dvestamised. Kite ja jalgade iiheaegne ja jirgnev
litkkumine.

Rivi- ja korraharjutused

Kujundliikumised erinevate litkumisviiside kasutamisega (diagonaalselt, silmusena,
“maona” ja “teona”) iihekaupa kolonnis.

Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine

Erinevatest konniharjutustest koosnevad seosed koos muutuvate kiteasenditega.
Sulghiiplemine vahehiipisega ja poolpodretega, viljaseadehiiplemine,
sadretdstehiiplemine.

Harjutused hiipitsaga.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevatteline ronimine, kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust

mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala



ilehoog kédrtoengusse ja tagasi; tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.
Iuvoimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.
Opitulemused
Opilane:

[ sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

O o O O

sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik
Jooks, jooksuharjutused
Erialane soojendus. Lihtekésklused. Lahtejooks. Jooks distantsil. Finis.
Mairustepirane pendelteatejooks.
Jooksumingud.
Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse
mootmine. Korgushiipe (iileastumishiipe) tile kummilindi ja lati.
Visked. Tapsusvisked horisontaalse mirklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Opitulemused
Opilane:
[J sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
[J sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
[J sooritab hoojooksult palliviske;
[J jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
[

jookseb 1,5km endale joukohase tempoga.

Sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, sodtmine ja sammudelt vise korvile. Médngija
kaitseasend (meesmehekaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Ming lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ulalt- ja altséot vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.

Kolme viskega vorkpall.



Minivorkpall. Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ning 166gitehnika arendamine ja tdiustamine.
Ming 4 : 4 ja 5 : 5. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.
Opitulemused
Opilane:

[] sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;
mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

(N T IO e A

sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis;

Suusatamine

Paaristdoukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm
laugel laskumisel. Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.

Opitulemused

Opilane:

[J suusatab paaristukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

O O O O

labib jirjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Orienteerumine
Leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vOrdlemine ja seostamine.
Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jirgi. Kompassi
tutvustamine. Orienteerumisméngud.
Opitulemused
Opilane:

[ oskab orienteeruda kaardi jargi;

[ teab pohileppemairke (10-15);

[J orienteerub etteantud voOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus-



vOi tehisobjektide jdrgi etteantud piirkonnas;
[J arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja
takistusi;

[J oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja tootav jalg. Kehahoiu
korrektsiooniharjutused. Valsivottes liikumine ja juhtimine. Pdimumine ja
kitlemine. Polka pooreldes. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsusammude tdiustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud. Line-tants. Jive'i
pohisamm. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Opitulemused

Opilane:

) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse.

6. klassi oppesisu ja opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa méangu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liitkudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvOistlused ja/voi iiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Opitulemused

Opilane:

[J selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise



aktiivsuse  rolli  tervislikus  eluviisis ning oma  kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

[J mdistab ohutus- ja hiigieeninOuete tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

[J suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vOimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

[ sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

[J tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
sindmuste kirjeldamisel ning oskab kédituda spordivOistlustel ja
tantsuiiritustel;
teab, mida tahendab aus méng spordis;
valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab

tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Tagatoenglamang, toengviljaaste. Kded avaringselt. Poolspagaat.

Liikumised: selili, jalad kdverdatult fikseeritud, tdus kumera seljaga istesse (kite
mitmesuguste asenditega). Toenglamangus kéte koverdamine. Toengkiirseisus
jalgade venitamine. Kere, kite ja jalgade hood. Pinge- ja lddvestusharjutused.
Terviklik 16dvestamine.

Rivi- ja korraharjutused

Poorded vasakule ja paremale sammliikumiselt. Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukdiguga vilja ja sisse.

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused.

Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud



elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja réobaspuudel
Hiippeharjutused, toenghiipped.
Toenghiipped iile kitse. Tasakaaluharjutused. Akrobaatika. Harjutused palli ja
rongaga.
Opitulemused
Opilane:
[J sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

O O O o o

sooritab dpitud toenghiippe (hark- v6i kigarhiipe).

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooks. Voistlusméirused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

Opitulemused

Opilane:

]

sooritab madallihte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmiangud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija
kaitseasend (meesmehekaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi.

Varkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.

Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall. Ming lihtsustatud reeglite jirgi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja rinnaga (P) ning 166gitehnika



Oppimine arendamine ja tdiustamine.
Ming 4 : 4 ja 5 : 5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Opitulemused
Opilane:

[J sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisminge ja teatevdistlusi palliga;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

(0 T R N e A

mingib kaht kooli valitud sportmingu lihtsustatud reeglite jdrgi ja/vdi sooritab

opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine

Oppesisu

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristoukelise tihesammulise
soiduviisiga.

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.

Laskumine madalasendis. Poolsahkpoore. Uisusammpdore laskumise jdrel, muutes
libisemissuunda.

Miingud suuskadel. Teatesuusatamine.

Opitulemused

Opilane:

[J suusatab paaristukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

B e T e N

labib jirjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe),
kauguste médramine.

Liikumine joonorientiiride jirgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha



méidramine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile,
reljeefivormidele, takistustele.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.
Opitulemused
Opilane:
[J oskab orienteeruda kaardi jdrgi ja kasutada kompassi;
[J teab pohileppemirke (10-15);
[J orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas;
[J arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja
takistusi;

[J oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine
Oppesisu
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja - sammud; 4-8-taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid;
ruumitaju iilesanded, pdimumine liikudes, pdorded ja poorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.
Opitulemused
Opilane:
[J tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

[J kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

2.1.7 III kooliastme Ooppe- ja kasvatuseesmérgid

Pohikooli 16petaja:

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

2) omandab pdohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt
alade Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/litkumisviise

iseseisvalt sooritada;



3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
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) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméidrusi; liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes; selgitab ausa mingu
pohimdétete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi
ndhtud tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas;

7)valdab teadmisi antiik- ja niiiidisolimpiamédngudest ning Eesti sportlaste
saavutustest olimpiaméngudel;

8)harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vo1 véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voOistleja (osaleja),
pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja liitkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke

teadmisi.

2.1.8 III kooliaste
7. klassi oppesisu ja opitulemused
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
1.  Kehalise aktiivsuse mdju  tervisele ja  toovOimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
2. Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade voistlusméddrused. Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus.



4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise to0ovOoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analus.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vOistlustest/Uiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh antiikoliimpiamédngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine
»oport koigile®.

Opitulemused
Opilane:

[J selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele
ja toovoimele;

[J jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

[J liigub/spordib reegleid ja vdistlusmédrusi jirgides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda siistes;

[1 oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumis-harrastusele ~ eesmirgi, leiab endale sobiva  (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

[J osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jdlgib seal

toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

2. Voimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
tthinemine, ristlemine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse



arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused: ronimine.
Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
180 kraadi poore; jala hooga taha 180 kraadi; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiitinarvarstoengust hoogtous taha (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kigarhiipe.
Iluvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
Opitulemused
Opilane:
L sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
L sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

L sooritab Opitud toenghiippe.

3. Sportméngud
Korvpall.
Palli porgatamine, sootmine ja vise korvile litkumiselt. Petted. Libimurded paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. Soéoduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; so6du-
harjutused juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jirgi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine.
Miing lihtsustatud reeglite jargi.
Opitulemused
Opilane

L Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas;

L korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;

L vorkpall: sooritab alt pallingu, riindeloogi vastuvotu;

L jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid



ja tdidab neid mingus;

L maéngib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

4. Kergejoustik
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe. Kérgushiipe
(ileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.
Opitulemused
Opilane
L sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
L sooritab hoojooksult palliviske;

L jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

—

jookseb joukohase tempoga 2km (T) / 3km (P)

5. Suusatamine
Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis. Vahelduvtoukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tousuviis. Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu
labimine, iileminek vastasndlvale laskumine, jirsemaks muutuval ndlval)
Opitulemused
Opilane

L suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

L suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

L lébib jérjest suusatades 3 km (T) / Skm (P) distantsi.

6. Orienteerumine
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja
maastikku vordlemine, asukoha méadramine.
Opitulemused
Opilane

L ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

L oskab méirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

L oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul ja oskab

milu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.



7. Tantsuline liikumine
Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussOnavara
tdiustumine. Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss. Poiste tantsu iseloom,
humoorikus. Tiitarlaste tantsu eripira ja kehakorrektsioon. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud. Paarilise vahetusega tantsud. Jive.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.
Opitulemused
Opilane

L tantsib rahvalikku ja/v6i labajalavalssi;

L osaleb opitud seltskonnatantsudes.

8. klassi Oppesisu ja Opitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1. Kehalise aktiivsuse moju  tervisele ja  toovoimele, regulaarse

liikumisharrastuse kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdistev litkumine. Tegutsemine

(spordi-) traumade ja donnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste

kirjeldamine; Opitud spordialade vodistlusmédrused. Aus midng - ausus ja

oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdohimdtted jm).

Kehalise toOovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks

sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur-)

voistlustest/ iiritustest ning tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja

maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh antiikoliimpiaméingudest) ja

tuntumatest oliimpiavoitjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vodimalustest. Liikumine

»dport kodigile".
Opitulemused

Opilane



—

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele

ja toovoimele;

L jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides /liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

L liigub/ spordib reegleid ja vodistlusmidrusi jdrgides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda siistes;

L oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/
liikkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

L osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/ sportimist

iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal

toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

2. Voimlemine
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja
jéarjekord) Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused liillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; pliramiidid.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest
tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kddrhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
1800 poore; jala hooga taha 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette
erinevad mahahiipped. Toenghiipe: hark- ja/voi kidgarhiipe.
Iluvoimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, viinakud, visked ja
piiiided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine
Opitulemused
Opilane

L sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

L sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

L sooritab harjutuskombinatsiooni voimlemisvahendiga.



3. Kergejoustik
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe
(3- ja 5S-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
Pallivise tdishoolt.
Opitulemused
Opilane
L sooritab tidishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe;
L sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;
L jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
L jookseb vdimetekohaselt 3 km (T) /5 km (P).

4. Sportmingud

Korvpall. Individuaalse pallikisitsustehnika elementide tdiustamine. Individuaalse
kaitsetegevuse tdiustamine. Kahe mingija koostdo (“sodda ja 16ika”). Lidbimurded
paigalt ja litkumiselt. Lauavoitlus. Méng lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindel66k hiippeta ja kaitseming
paarides. Mingutaktika: kolme puute dpetamine. Vorkpall lihtsustatud

reeglitega.

Jalgpall. Harjutused s60du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine

miangus.

Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméingu osas
Opilane
L Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted.
L Vorkpall: sooritab {iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu.
L Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid
ja tdidab neid méngus.

L Mingib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

5. Suusatamine
Paaristoukeline iihesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpdore.

Lihtsa slaalomiraja ldbimine poolsahk-paralleelpooretega. Teatesuusatamine



(voistlusmiidrused). Miangud suuskadel teatesuusatamine.
Opitulemused
Opilane
L suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
L suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

L lébib jarjest suusatades 3 km (T) / Skm (P) distantsi.

6. Orienteerumine
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga
Opitulemused
Opilane

L ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

L oskab méirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

L oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

L oskab milu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

7. Tantsuline lilkumine
Joulisemat, suuremat litkumisamplituudi ndudvad noormeeste tantsu-
kombinatsioonid ning neidude emotsionaalsusel ja kaunil riihil baseeruvad
liikkumised. Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus. Rahva- ja seltskonnatantsud.
Samba. Aeglane valss. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus. Erinevus
massikultuurist.
Opitulemused
Opilane

] tantsib rahvalikku ja/vo1 labajalavalssi;

[J osaleb Opitud seltskonnatantsudes.

9. klassi oppesisu ja opitulemused
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Tervislikud eluviisid.

1. Kehalise aktiivsuse moju  tervisele ja  toovOimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine

(spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.



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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise to6ovdoime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméingudest (sh antiikolimpiamingudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vOimalustest. Liikumine

»oport kodigile".

Opitulemused

Opilane

L

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele
ja toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikkudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jérgides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda siistes;

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele ~ eesmirgi, leiab endale sobiva  (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jdlgib seal

toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

2. Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid.

Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse

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



venitusharjutused dla- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
P6hivoimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine
ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, roobaspuudel, poomil (T) ja
kangil (P).
Toenghiipe: hark- ja/v6i kédgarhiipe.
Iluvoimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
plitidmine (T).
Opitulemused
Opilane
L sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
L sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

L sooritab riistvdimlemise harjutuskombinatsiooni.

3. Kergejoustik
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooksu spetsiaalvahetus.
(imbervahetamiseta).
Vaistluseelse soojenduse iseseisev sooritamine. Voistlusmédrused: distantsid,
jooksurada, start, ajavotmine.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika taishoolt
(tutvustamine), kohtunikutegevus.
Heited, touked, visked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
Uldarendavad harjutused topispalliga. Heitealade vdistlusméirused: heitealad,
heiteriistad, vOistluspaigad, voistluste 1dbiviimine. Kohtunikutegevus.
Opitulemused
Opilane

L sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

L sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;

L jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

L suudab joosta jdrjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

4. Sportmingud

Korvpall. Harjutused porgatamise, sootmise, piiiidmise ja pealeviske tehnika



taiustamiseks. Algteadmised kaitseméngust. Ming reeglite jargi. Kohtuniku
tegevus.

Vorkpall. Harjutused soodutehnika, riindeloogi ja pallingu vastuvotu tehnika
tdiustamiseks. Ulalt palling. Riindel6ok hiippega (P). Pallingu vastuvétt. Ming reeglite
jargi.

Jalgpall. Harjutused s60du- ja 166gitehnika tdaiustamiseks. Jalgpallis méing
erinevatel positsioonidel ning nende iilesannete moistmine. Ming reeglite

jargi.

Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméingu osas
Opilane
L korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
L vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindelo6gi ja nende vastuvotu;
L jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid
ja tdidab neid méngus;

L maéngib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

5. Suusatamine
Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm-soiduviisi tdiustamine. Uleminek
ihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja Idbimine.
Opitulemused
Opilane
L suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
L suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

L lédbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

6. Orienteerumine

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastikulugemine, suuna
midramine, kompassi kasutamine, Oige liikumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Libitud tee ja kontrollpunktide milu jirgi
kirjeldamine. Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine. Voimaluse korral mobiiliorienteerumise tutvustamine (kui
paikkonnas on loodud moborajad).

Opitulemused

Opilane



L ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
L oskab méirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
L oskab valida oiget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

. oskab malu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

7. Tantsuline liikkumine
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude
vordlemine. Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine. Riietumine - rahvardivad
jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala viljendus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tdiustamine.
Opitulemused
Opilane

L tantsib rahvalikku ja/voi labajalavalssi;

L tantsib Opitud seltskonnatantse



