Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse dpetamise eesmargiks Suure-Jaani koolis on kujundada dpilastes eakohane

kehakultuuripddevus: suutlikkus vadrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala vo1i liikkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa miangu
reegleid ning vdirtustada koostdod sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli 10puks Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning
regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rithikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liilkumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

4) lilgub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kdituda
sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

5) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi
Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa méngu pohimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma
kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmairusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse
treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liilkumis- ja tantsuiirituste
vastu;

10)  védrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.
2. Kehalise kasvatuse oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Kehalise kasvatuse
nddalatundide jaotumine kooliastmeti on kirjeldatud Suure-Jaani dppekava tunnijaotusplaanis.
Oppesisu kisitlemises teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti Kirjeldatud
opitulemused, valdkonnapadevused ja tildpddevused on saavutatavad.

3. Ainevaldkonna kirjeldus



Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab pilasi tervist vddrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja liritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema
kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik, liikumis- ja sportméngud (korv-, jalg- ja vorkpall), tantsuline liikumine, talialad
(suusatamine ja uisutamine) ning orienteerumine. I kooliastmes ldbivad opilased ujumise
algdpetuse kursuse. Suure-Jaani dppekohas on 1. klassis valikainena riitmika. Tantsulist
liikumist dpetatakse 11 ja III kooliastmes, késitletakse eesti rahvatantse, teiste rahvaste tantse,
[T kooliastmes Opitakse peamisi peotantsusamme. 20% kehalise kasvatuse tundides
tegeletakse ainekavasse mittekuuluvate spordialade ja liilkumisviisidega, arvestades piirkonna
vdimalusi, uute spordialade populaarsust, dpilaste huve ja vdimeid. Oppesisu kisitlemisel teeb
ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, tild- ja
valdkondlikud ning ainepddevused on saavutatavad.

4. Uldpidevuste kujundamise voimalusi

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu kujundatakse Opilastes koiki riikliku dppekava iildosas
kirjeldatud tildpddevusi.

Kultuuri- ja vaiartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu pdhimotete jargimine
sportlikes tegevustes on koolis tundides kditumise aluseks.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koosto6 liikudes ja sportides Opitakse teisi arvestama ja
ennast kehtestama. Kujundatakse viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse.

Enesemaéiratlus- ja suhtluspiadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
enda kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja
kontrollida oma kiitumist, jirgida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi. Opitakse
tundma ja kasutama spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada eneseviljendusoskust ning
lugeda ja mdista teabe- ja tarbetekste.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi litkkumise ja
sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid likkumisviise.

Digipidedevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja
muu sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust méérata digivahenditega oma
GPSi asukohta kaardijirgining salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid
turvaliselt.



Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Opitakse analiiiisima
(tervise)spordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid, matemaatikapadevust
kasutatakse tundides spordialaste tulemuste mddtmisel, lugemisel, viljaarvutamisel. Opitakse
kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehalises kasvatuses dpivad Opilased ndgema probleeme ja leidma
neile lahendusi, arendama toimetulekuoskust ja riskijulgust.

5. Kehalise kasvatuse 10iming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku
ainealast terminoloogiat ja teksti.

Matemaatika. Kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi ja moisteid.

Loodus-, sotsiaalained ja tehnoloogia. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, kodunduses ja loodusainetes. Teaduse ja tehnika
saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel ning tervisliku toitumise pdhitddede
jérgimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi avaldumisvdimalustele kujutavas
kunstis ja muusikas, eesti ja teiste rahvaste tantsu isikupérasele ja loomingulisele késitlusele.
Labi tantsulise liikumise késitletakse laulu- ja tantsupidude temaatikat.

6. Libivate teemade rakendamine

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmérgiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti
fiitisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 6pe ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema
terve ning kandma muutuvas &pi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist téoelu.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise vdimalusi. Korraldatakse kohtumisi sportlastega. Opilased saavad vdistlustel
osaleda kohtunikena.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada Spilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi peamiselt 111 kooliastme loovt66 raames.



Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkkumiskultuuri ning véartustama Eesti tantsupidude
traditsiooni.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses jargitakse spordi {ilimat aadet — ausa miangu
pohimdotteid.
7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvadrtustest, iildpadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja
labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt
ning jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vodimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, kasutatakse diferentseeritud
oppeitilesandeid, laiendatakse Opikeskkonda ja kasutatakse mitmekesist
oppemetoodikat, dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

4) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste
voimekusele;

5) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud lilkumine ja
mingimine tunnivélise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

6) ergutatakse I kooliastme Gpilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse dpilasi osalema
sooritusjirgses arutelus, III kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;

7) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, 11111
kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

8) Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning
sdilitada iildist to6voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on 1. klassidele
Suure-Jaani Koolis lisatud iiks tdiendav kehalise kasvatuse voi riitmika nddalatund.

8. Hindamise alused

Opitulemuste hindamise aluseks on Suure-Jaani Kooli dppekava iildosas sitestatud hindamise
korralduse pohimdtted. Hindamisel kasutatakse kujundavat ja kokkuvotvat hindamist.
Kujundava hindamise puhul keskendutakse eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema
varasemate saavutustega. Kokkuvotval hindamisel vorreldakse dpilase saavutusi taotletavate



opitulemustega. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava.

9. Fiiiisiline opikeskkond

Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi ja
spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

10. Ainekava

10.1. Kehaline kasvatus

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes
3. klassi 1opetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika,
sooritab pdhilitkumisviise liigutusoskuste tasemel,

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis, tdidab opetaja seatud
ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid litkumis-/sportimispaikades ja
kooliteel ning kirjeldab ohutu liikkumise, sportimise ja litklemise vdoimalusi;

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

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades;

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
mingida litkkumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

1. klassi kehalise kasvatuse dpitulemused ja oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

1. klassi Iopetaja:

1) kirjeldab regulaarse lilkumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;



3) annab hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid.

Oppesisu. Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 1. klassi
Opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega. Ohutu litkumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed
teadmised spordialadest.

Vodimlemine
Opitulemused
Opilane oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T).

Oppesisu. Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu, tervitamine, loendamine, podrded paigal
(vasak-parem pool). Konni-, jooksu-ja hiiplemisharjutused. Pdkk-kdnd, kdnd kandadel,
rivisamm (poisid —edaspidi P) ja vdimlejasamm(tiidrukud — edaspidi T). Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine. PGhivoimlemine ja
iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult. Tasakaaluharjutused. Litkumine
joonel, pakk-kond, kond kiiruse muutmisega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Jooks, visked, hiipped

Opitulemused

Opilane:
1) jookseb piististardist stardikédsklustega;
2) sooritab palliviske paigalt;
3) sooritab paigalt kaugushiippe.

Oppesisu. Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Vodimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega. Visked. Viskepalli
hoie. Pallivise paigalt. Hiipped. Paigalt kaugushiipe.

Liikumismingud

Opitulemused

Opilane sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, visates ja piiiides ning méngib nendega
litkkumisménge.



Oppesisu. Jooksu- ja hiippeméngud. Mingud (jdukohaste vahendite) viskamisega.
Litkumisméngud viljas/maastikul. Pallikdsitsemise harjutused. Viskamine ja piilidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud.

Taliala
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pdhiasendis.

Oppesisu. Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e. astepoore eest. Astesamm, libisamm.
Trepptous. Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:
1) miéngib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu. Eesti traditsioonilised laulumingud; lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud.

1. Klassi riitmika opitulemused ja oOppesisu
Opitulemused

Opilane:

1. méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja parimustantse;
2. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu: Eesti traditsioonilised laulumiingud ja pirimustantsud. Lihtsamad tantsuvtted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

2. Kklassi kehalise kasvatuse dpitulemused ja dppesisu

Teadmised spordist ja litkumisviisidest



Opitulemused
Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab kehaliselt aktiivne olema;

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid.
Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused 2. klassi dpilasele.
Litkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega. Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed teadmised
spordialadest.

Vodimlemine

Opitulemused

Opilane:
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2) sooritab tireli ette.

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu, harvenemine, tervitamine, loendamine, po6rded
paigal. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pdkk-kdnd, kond kandadel, likkumine
juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T). Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega paigal. Pohivdimlemine ja {ildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise saatel. Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, erinevad liikkumisviisid iile
takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused. Veered kéigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette, toengkdgarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, péikk-kond ja poorded pakkadel, kdnd kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkkumismédngud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus- mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega.



Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
2) sooritab teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
3) sooritab palliviske paigalt;
4) sooritab dige tehnikaga paigalt kaugushiippe.
Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I5petamine, jooks erinevatest
lihteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse
Ooppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hiipped. Paigalt
kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.Visked.
Viskepalli hoie. Tennispallivise kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumisméingud
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, visates ja piilides ning médngib nendega
litkumisménge.

2) méingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméangijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippemangud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamisega. Liitkumisméangud
véljas/maastikul. Litkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, viskamine ja piilidmine. Sportménge
ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méiest pohiasendis.



Oppesisu
Suusatamine

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Libisamm. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline
sammuta sdiduviis laugel ndlval. Kéartous. Laskumine kdrgasendis.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:
1) mangib/tantsib opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu. Eesti traditsioonilised laulumingud ja parimustantsud; lihntsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Ujumine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis edasi
lilkuda;

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.
Oppesisu

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine, turvalisus vees.

3.klassi kehalise kasvatuse opitulemused ja oOppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse lilkumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab kehaliselt aktiivne olema;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;



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

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused 3. klassidpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine. Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja tantsutiiritustest.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

2) sooritab pdhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

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

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded paigal, kujundliikumised. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-
kond, kond kandadel, liikkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm

(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kérihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdéimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakk-
kond ja poorded péakkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1-kilomeetrise distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikadsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga.

Liikumismingud
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sodtes, visates ja plitides ning
méngib nendega liikumisménge;

2) mangib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmingijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused,



suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine, vedamine,
viskamine, sd6tmine ja pliidmine. Sportménge ettevalmistavad liikumismédngud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pdhiasendis;
3) ldbib jérjest suusatades 2- (T)/3-kilomeetrise (P) distantsi.
Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, kédartous.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis.

Tantsuline litkumine
Opitulemused
Opilane:
1) miéngib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Ujumine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu



Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine, turvalisus vees.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid II kooliastmes
6. klassi 1opetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste tehnika, teab, kuidas dpitud
alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/litkklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

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

5) mdistab hea kiditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost66
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koostodd kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa
mingu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa vOistleja, osaleja vo0i pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja likkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

4. Kklassi poiste kehalise kasvatuse dpitulemused ja dppesisu
Opitulemused
Opilane:

1) tunneb dpitud spordialade oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méngu pohimdtteid.

2) oskab kéituda spordivdistlustel.



3) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes.

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

5) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovliikumist.

6) oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi; teab pohileppemaérke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vai tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
PShivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvoimlemine: kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
Kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja siddretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Madalldhte Gppimine.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe 1 m paku tabamisega.

Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

Liikumis- ja sportméngud:

Palli hoie, palli pdrgatamine ja so6tmine litkkumisel. Erinevate piitidmisharjutuste sooritamine.



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

Talialad

Suusatamine jérjest vihemalt 3 km. Po6rded paigal (lehvikpdore). Opitud sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi-
ja puhkeasendis. Astepoore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud
suuskadel.

Uisutamine. Kéte ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.
Mingud uiskudel.

Tantsuline litkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Poimumine
litkkudes. Poorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste
madramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
méadramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

4. Kklassi tiiddrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja dOppesisu
Opitulemused
Opilane:

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;

jérgib ausa midngu pohimotteid.
3) oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes

5) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
Jjne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;



6) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovlitkumist;

7) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pdhileppemaérke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu
Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
poOhilised voistlusmédrused. Ausa miangu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi liritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
PShivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkkumisel. Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil vdi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar kitsel, {ilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

[luvdimlemine. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked
ja piitided.
Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

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



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

Liikumis- ja sportmingud

Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel.

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

Talialad

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

Uisutamine. Kite ja jalgade t66 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

Tantsuline liitkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Poimumine
litkkudes. P6orded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi moodtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste
madramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
madramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

5. Kklassi poiste kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu

Opitulemused

Opilane:

1) tunneb Spitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méngu pohimotteid;

2) oskab kéituda spordivdistlustel;

3) modistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse

tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes;

4) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid



jne; oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

5) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pdhileppemaérke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

6) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikkumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mingu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi liritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis. Kujundliikumised.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

PShivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Koordinatsiooniharjutuse kombinatsioon. Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutuste sooritamine.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa voi hoondoriga tiirutamisega ette
paigal ja liitkumisel.

Rakendusvoimlemine: kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja
kinnerripe (kangil). Lihtsamate harjutuskombinatsioonide sooritamine erikdrgusega
roobaspuudel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kitelseisuks. Tiritamm.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil vdi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja kdgarhiipe (kitsel, hobusel),
maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik



Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja siéretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirendusjooks. Kiirjooks stardikédsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Krossijooks 1000
meetrit.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe 1 m paku tabamisega.
Litkumisméngud

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

Korvpall: palli hoie so6tmisel, piiidmisel ja pealeviskel. Sammudelt pealevise.

Vorkpall: ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall: S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika dppimine.
Talialad
Suusatamine. Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.

Uisutamine: Sdidutehnika tiiustamine. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sobiva tempo
valimine kestvusuisutamisel.

Tantsuline litkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Poimumine
litkkudes. P6orded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste
madramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
méadramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

5. Klassi tiidrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja 6ppesisu
Opitulemused
Opilane:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liilkumisharrastust;

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa mingu pohimotteid;

3) oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;



4) moistab ohutus- ja hiigiceninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest;

7) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pohileppemaérke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; oskab méingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

8) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikkumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
poOhilised voistlusmédrused. Ausa miangu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu imbrust sddstev liikkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/lilkumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voéimlemine
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded sammliikumiselt.

Kd&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga paigal ja litkkudes.
Riithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused

Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga vdi vahendita; jou-, venitus- ja 10dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kitelseis abistamisega.



Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe ré6baspuudel; lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas, poomil ja rodbaspuudel.

Voimlemine: hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptitided.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdédretdstejooks. Jooksu
alustamine ja 16petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Krossijooks 500 meetrit. Hiipped.
Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine. Kdrgushiipe
(lileastumishiipe) tile kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Liikumis- ja sportméingud

Litkumisméngud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
Talialad

Suusatamine. Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Jarjest 3 km distantsi ldbimine suuskadel.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine viljaseadeasendis. Méangud suuskadel, teatevoistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Tantsuline liitkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Podimumine
litkudes. Poorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkkumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsudirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (15ikejoonte vahe). Kauguste
médramine. Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha



méadramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

6. klassi poiste kehalise kasvatuse opitulemused ja dppesisu
Opitulemused
6. klassi Opilane

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust /litkumisharrastust.

2) tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méngu pShimotteid.

3) oskab kiituda spordivdistlustel.

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes.

5) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid.

6) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liilkumisviisidest;

7) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovliikumist;

8) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pdhileppemaérke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja
takistusi; oskab méingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

9) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammuga; 1dbib jérjest suusatades 5 km
distantsi.

Oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikkumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméidrused. Ausa mingu pdhimodtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas



sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi liritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis. Kujunsliikumised. P66rded
sammliikumiselt.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

PShivéimlemine: koordinatsiooniharjutuste sooritamine saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel. Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline
ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: pikk tirel ette ja taha, kitelseis abistamisega. Tiritammm.
Uhekdrgusega rodbaspuudel hooglemine, reisiste, ettehool mahahiipe.
Kangil kinnerripe, uppripe. Tiriripe.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sddretdstejooks.. Kiirjooks stardikdsklustega.
Ajamodotmine. Kestvusjooks 9 minutit. Krossijooks 1500 meetrit.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega.
Visked. Sooritab palliviske hoojooksult.
Liikumis- ja sportméingud

Sooritab sportménge ettevalmistavaid litkkumisménge ja teatevoistlusi pallidega. Méngib
reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Korvpall: Sooritab pdrgatusi takistuste vahelt ja sammudelt pealeviske korvile. Méngija
kaitseasend (mees-mees kaitse). Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall: iilalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall: S66du peatamine rinnaga. Lodgitehnika arendamine ja tdiustamine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad



Suusatamine. Suusatab paaristoukelise tthesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm soiduviisiga.
Poolsahkpoore. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine. Labib jérjest suusatades 5 km.

Uisutamine. Sooritab iilejalasditu vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Méngud uiskudel.
Uisutab jérjest 6 min.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Poimumine
litkudes. Poorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkkumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mootkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste
méadramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
midramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

6. klassi tiidrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu

Opitulemused

Opilane:

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;

jargib ausa mangu pohimdtteid.

3) oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse

tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viéltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne; oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

6) valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikollimpiaméingudest;

7) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab
eneseviljendamiseks loovliikumist;



8) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pohileppemairke; orienteerub
etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja
takistusi; oskab midngida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita;

9) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga; 14bib jarjest suusatades 3 km
distantsi.

Oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikkumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
poOhilised voistlusmédrused. Ausa miangu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, po6rded sammliikumiselt. K&nni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja
litkkudes. Pohivoimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. JGu-, venitus- ja 1ddvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
akrobaatikas, poomil ja réobaspuudel. Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kédgarhiipe.
Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks. Voistlusmidrused. Ajamdotmine. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (lileastumis-hiipe). Visked. Pallivise hoojooksult.
Liikumis- ja sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ulalt- ja altséot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Mang 4:4 ja
5:5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.



Talialad

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpoore. Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemissuunda.

Mangud suuskadel. Teatesuusatamine. Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja
riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis ja finiseerimine.
Kestvusuisutamine. Mingud ja teatevoistlused uiskudel.

Tantsuline litkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. Poimumine
litkudes. P6orded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mootkava, reljeefivormid (Ioikejoonte vahe). Kauguste
médramine. Litkumine joonorientiiride jirgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
midramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesméirgid I1I kooliastmes
9. klassi 1opetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapaevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi dppesisu alt), suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

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

5) jargib sportides/liikkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes, selgitab ausa mangu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid



voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niiiidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamangudel,
oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tédhtsamaid stindmusi, tunneb Eesti {ild- ja
noorte tantsupidude traditsiooni;

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

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib oppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks
litkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas
huvi, voimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks
tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara ning
edasioppimisvoimalusi.

7. Klassi poiste kehalise kasvatuse opitulemused ja dppesisu

Opitulemused

Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsus ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele.

2) tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
mingu pohimotteid.
3) liigu/spordib reegleid ja vOistlusmaérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda sdistes.

4) leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid.

5) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikkudes, sportides ja

liigeldes.

6) oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele.

7) oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

8) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



9) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab méérata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida dige liikumistempo ja -Viisi ning teevariandi maastikul,
oskab milu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine. Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks. POhivoimlemine:
Koordinatsiooni harjutus muusika saatel. Uldarendavad harjutused erinevatele
lihasriihmadele. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
paigal ja litkkumisel. Rakendusvoimlemine: ronimine. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild,
juurdeviivad harjutused katelseisuks. Ratas korvale. Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Harjutused kangil: kinnerripe, tiriripe, tireltous. Harjutused rodbaspuudel:
hooglemine toengus, reisiste kahel ro6pal (poore 90 kraadi). Ettehool mahahiipe.
Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kiirjooks stardikdsklustega. Hiipped.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. Visked. Palliviske
eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud

Korvpall: Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Mees-mees kaitse. Méng lihtsustatud reeglitega. Vorkpall: S66duharjutused
paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega. Ulalt-eest palling. Punktide lugemine. Ming
reeglitepéraselt. Jalgpall:Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.
Kaitsja, poolkaitsja, riindaja mdistete selgitamine. Mang reeglitepéraselt.

Talialad

Suusatamine. Paaristukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Suusatamine jarjest
vihemalt 6 kilomeetrit. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine. Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

Tantsuline liitkumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine



Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) miiramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

7. Klassi tiidrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu
Opitulemused
Opilane:

1) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

2) liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes

3) leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

4) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt);

5) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

6) ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt; oskab méérata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida dige liikkumistempo ja -Vviisi ning teevariandi maastikul;
oskab milu jérgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Voimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
Pohivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasriithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi arengut
toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine. Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil: erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 pdore;
jala hooga taha 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sasmmuga ett; erinevad
mahahiipped. Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega. Toenghiipe:
harkhiipe ja/vdi kédgarhiipe. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
[luvoimlemine. Harjutused rdnga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.



Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Visked. Palliviske
eelsoojendus-harjutused. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud

Korvpall. Palli porgatamine, sodtmine ja vise korvile litkkumiselt. Petted. Lébimurded paigalt
ja litkkumiselt. Algteadmised kaitsemingust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

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

Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Jérjest vihemalt 4 km distantsi labimine suuskadel.
Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis. Laskumine tile
ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu libimine, {ileminek vastasndlvale laskumine, jirsemaks
muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.
Tantsuline litkumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejétmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

8. klassi poiste kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu
Opitulemused

Opilane:



1) mdistab kehalise aktiivsus ning regulaarse litkkumisharrastuse mdju tervisele ja todvoimele.

2) tunneb Opitud spordialade oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méngu pohimdtteid.

3) liigu/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes. Teab, kuidas toimida dnnetusjuhtumite ja traumade puhul.

6) oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele.

7) oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

8) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

9) ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt; oskab méérata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida dige liikkumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;
oskab milu jérgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused muusika saatel. Riihi
arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused Sla- ja puusaliigese
liikuvuse arendamiseks. PShivdimlemine: Uldarendavad harjutused erinevatele
lihasriihmadele. Harjutuskavade koostamine. K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja lilkumisel. Rakendusvéimlemine: ronimine
koiel. Akrobaatika: tirel ette ja taha, tiritamm, kdtelseisust tirel ette abistamisega. Ratas
korvale. Piiramiidid. Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja harkhiipe iile
hobuse (vahend risti hoojooksuga). Harjutused kangil: tireltdus, kadrhoor ette. Harjutused
rodbaspuudel: hooglemine toengus, harkiste ja tirel ette.

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. Heited,
touked: kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja juurdevétusammuga.

Liikumis- ja sportméngud

Korvpall: Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Vise s6ddule vastuliikumiselt. Méng 3:3 ja 5:5 vastu.



Véarkpall: S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega. Ulalt-eest palling.
Pallingu vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega, kaitseming paarides. Kolme puute méng.

Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Tehnika
tdiustamine méngus. Mang reeglitepéraselt.

Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline uisusamm-sdiduviis. Jarjest 7 km distantsi
labimine suuskadel. Teatesuusatamise voistlusmiirused. Méangud suuskadel.
Teatesuusatamine. Uisutamine. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine. Jadhoki.

Tantsuline litkumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

8. Kklassi tiidrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja doppesisu
Opitulemused
Opilane:

1) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade

puhul;

2) liigub/spordib reegleid ja voistlusméadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes;

3) oskab iseseisvalt treenida, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

4) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt);

5) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



6) ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt; oskab maérata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku; oskab valida dige litkumistempo ja -viisi ning teevariandi
maastikul; oskab méilu jérgi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Voimlemine

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. PGhivdimlemise harjutused
vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluulihendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks. Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid.
Harjutused ro6baspuudel: tireltdus tihe jala hoo ja teise toukega. Tasakaaluharjutused poomil:
erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 pdore; jala hooga taha 1800;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped. Toenghiipe: hark-
ja/voi kdgarhiipe. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine. [luvéimlemine.
Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine. Heited,
touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitdouge paigalt ja hooga.

Liikumis-ja sportméingud

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile litkkumiselt. Vise s6odule
vastuliikumiselt. Katted. Méng 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja kaitseméing paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 160gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine mingus.
Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Jérjest 4 km distantsi ldbimine suuskadel.
Poolsahk-paralleelpoore. Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-paralleelpdoretega.
Teatesuusatamine (voistlusmairused). Mangud suuskadel. Teatesuusatamine. Uisutamine.
Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

Tantsuline liitkumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussdonad,
pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikkumiste ja stiilide loov



kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) misramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejitmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

9. klassi poiste kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu

Opitulemused

Opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsus ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele.

2) tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méngu pShimotteid.

3) liigu/spordib reegleid ja vdistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes. Teab, kuidas toimida dnnetusjuhtumite ja traumade puhul.

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides.

6) oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele.

7) oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

8) suudab jdrjest joosta 12 minutit, labib suusatades 8 km distantsi, suudab jarjest uisutada 9
minutit.

9) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

10) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab médérata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;
oskab milu jérgi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Voimlemine



Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused muusika saatel.
Kobinatsioonid.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pohivdimlemine: Uldarendavad harjutused erinevatele lihasriihmadele. Harjutuskavade
koostamine ja kirjeldamine. Uldarendavate harjutuste kasutamine teiste spordialade
eelsoojendustes.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvoimlemine: ronimine koiel.
Akrobaatika: pikk tirel ette, tiritamm, kételseisust tirel ette, ratas kdrvale voi kaarhoog.

Harjutused kangil: tireltous, hiippega toeng, kddrhoor ette, poordega 180 kraadi mahahiipe
toengust.

Harjutused ro6baspuudel: kiilinarvartel hooglemiselt tdus toengusse, harkiste ja tirel ette,
tahahool mahabhipe.

Toenghiipe: harkhiipe iile hobuse (vahend piki hoojooksuga).

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Kiirjooksu tehnika. Kestvusjooks 12 min.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt.

Heited, touked: kuulitdouke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja
juurdevotusammuga.

Liikumis- ja sportméingud

Korvpall: Harjutused pdrgatamise, s66tmise, piitidmise ja pealeviske korvile tehnika
tdiustamiseks. Kaitsemédngu tdiustamine.

Vorkpall: Harjutused séddutehnika, riindelddgi ja pallingu vastuvdtu tiiustamiseks. Ulalt
palling. Riindelook hiippega. Pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi.

Jalgpall: Harjutused s66du- ja 166gitehnika tiiustamiseks. Méng erinevatel positsioonidel ning
nende lilesannete mdistmine. Méng reeglite jargi.

Talialad

Suusatamine. Paaristukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Jarjest suusatamine
viihemalt 8 km. Uisutamine. Tagurpidisdit. Ulejalasdit tagurpidi. Kestvusuisutamine 9 min.
jarjest. Jadhoki.

Tantsuline liitkumine



Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussdnad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) misramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja meeldejédtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jéargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

9. Kklassi tiidrukute kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu

Opitulemused

Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vQistlustel;

6) suudab jdrjest joosta 9 minutit, 1dbib suusatades 5 km distantsi, suudab jirjest uisutada 9
minutit.

8) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb eri
tantsustiilide iile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

9) ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab méérata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;
oskab milu jérgi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Voimlemine



Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pohivoimlemise ja tildarendavad 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.
Riistvdoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, roobaspuudel, poomil.

Tasakaaluharjutused poomil. Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 1800;
jala hooga taha poore 1800 ; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad
mahahtipped.

[luvoimlemine. Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.

Toenghiipe: hark- ja/voi kigarhiipe.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks 9 minutit.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt (tutvustamine)
Heited, touked. Kuulitdouke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
Liikumis- ja sportméingud

Korvpall. Harjutused porgatamise, sootmise, pliidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemingust. Méng reeglite jargi. Vorkpall. Harjutused s66dutehnika,
riindelddgi ja pallingu vastuvdtu tehnika tdiustamiseks. Ulalt palling. Pallingu vastuvott.
Ming reeglite jirgi. Jalgpall. Harjutused s60du- ja 160gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis
méng erinevatel positsioonidel ning nende {ilesannete moistmine. Méang reeglite jargi.

Talialad

Suusatamine. Eelnevates klassides Opitu kinnistamine. Suusatamine jirjest vihemalt 4 km.
Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa slaalomiraja labimine. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi lilejalasoit. Kestvusuisutamine.

Tantsuline liitkumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov



kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) misramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejitmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.



