Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapidevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust,

s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkkumisharrastusega ning suhtuda liikkumisesse positiivselt.

Liikumispaddevust arendava oppe tulemusena pdhikooli 16petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimadtteid;

4) védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rd0mu litkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeaine niidalatundide maht kooliastmeti on jérgmine:

I kooliaste II kooliaste  III kooliaste
kehaline kasvatus 8 8 6

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méiratakse
kindlaks kooli dppekavas arvestusega, et dpitulemused ning kooliastmete 16puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.

1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumisopetuse pdhimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st vidljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate  Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:



litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liitia vahendit kie, jala
ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdoimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste vdoimete modtmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste vOoimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiilisitakse viisil, mis
toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liitkuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa miangu pdhimotteid jargida. Opilane saab
kogemused viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast litkumise ja
tantsu kaudu ning koosto0s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.



Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

1.4. Valdkonnaiilene 10iming, iildpidevuste arengu toetamine ja oppekava libivate
teemade kisitlemine

Liikumispddevuse kujundamine holmab koigi riikliku Oppekava {ildosas kirjeldatud
iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipdrane 1dimimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liitkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on viga oluline siisteemne ja jirjepidev koostdo teiste ainete
Opetajatega.

Uldpédevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise
pohimotted méératakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist tépsustatakse
ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
litkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Pohikoolis teevad dpetajad opet kavandades ja korraldades koostodd, seejuures:

1) lahtutakse Oppekava alusvairtustest, iildpadevustest, valdkonnapddevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas
sdtestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 1dimingust teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdodukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt
ning jétab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;



4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud ning opilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele,
pakutakse Opiabi ja tuge dpivalikutes; voimaldatakse erivajadustega dpilastel osaleda aktiivselt
litkumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii liksi kui ka koos teistega, kujundatakse opiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide l4dbiarutamiseks, eneseanaliitisiks
ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud Oppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koost6dd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
10puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse lilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja liikumispiddevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda péddevuste arendamiseks.
Liitkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
véddrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute vo1 numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku oppekava iildosas
hindamise kohta sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v0i1 huvitegevuses) Opitu
arvestamise ja Opilase eneseanaliilisi koostamise pdhimodtted kehaliste vdimete arengu
seisukohast.

Diagnostilise hindamise kdigus selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véidrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.



Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul Oppeperioodi 10pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pohjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja
sporditerminite Oigele kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel {iilesande
eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vOimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub
seatud Oppe-eesmirkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7.  Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvoimalusi ja litkumispddevust. Opetaja loob koiki Opilasi toetava dppekeskkonna,
soltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavadristamist. Liikumis- ja sportmédngudes védrtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnamingudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fuisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh vdimaluse
korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiraumid voi muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele
mitmekesised litkumisvoimalused, mis toetavad ainekavas méargitud dpitulemuste saavutamist,
litkkumispadevuse kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja
SOOst.



2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikkumispiddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika
liikkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli I6puni.

Taotletavad oOpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportméngude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja

keskkondades.

1.1.2. Kooliastme lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste II kooliaste III kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud 1) on omandanud 1) on omandanud

erinevaid litkumisoskusi

ja _kogemusi; mltmekulgseld mltmekulgseld
litkumisoskusi ja litkumisoskusi ja -

2) sooritab kehalisi | kogemusi; kogemusi, et harrastada

voimeid arendavaid erinevaid litkumistegevusi;

tegevusi ning teab 2) sooritab kehalisi

litkumise ja toitumise seost voimeid arendavaid ja | 2) moistab tervise ja

tervisega;

neile tagasisidet andvaid
tegevusi ning

kehaliste vOimete
ning analiitisib

seost




3) on igapdevaselt
kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikkumine on

kultuuri osa, ning on
kogenud litkkumisega
seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud
kogemuse vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavatest

tegevustest ning
emotsioonide

mirkamisest.

moistab  litkumise  ja
toitumise seost tervisega;
3) on korrapdraselt
kehaliselt aktiivne ja teab
tervisliku

litkkumise podhimotteid;

4) mdistab ja kogeb
litkumise ja kultuuri seost
ning ennast litkumisega
seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja
kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi.

litkumise ja
toitumise

tasakaalu;

3) on igapéevaselt
kehaliselt  aktiivne ja
moistab tervisliku

litkkumise pShimotteid;

4)  vairtustab liikumist,
sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

5)  moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste moju
enda heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.




2.1.2.
1.-3.klass
Opitulemused ja 6ppesisu

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismédngudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) mdistab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldamisvajadust;

4) kisitseb vahendit harjutustes, liilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) oskab
ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi
litkuda;

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtteid ja saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja -ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

12) toob niiteid erinevatest lilkumisoskustest.

Oppesisu 1.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

Erinevate intensiivsustega tegevused ja pulsi muutuse tunnetamine rindkerelt ja kaelalt.
Rahulik jooks vdi ming, iihissoojendus, erinevate kehaosade vdimlemisharjutused. Opetaja
juhendamisel venitus- ja liigeste soojendusharjutuste tegemine ja mdju kirjeldamine.
Lihtsamad hiippe- ja jooksuharjutused. Ohtlike olukordade mérkamine ja nimetamine
litkumistunnis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Litkumismingud, teatevoOistlused, lihtsustatud reeglitega sportméngud, harjutused ja
litkkumistegevused Opetaja ettenditamisel painduvuse, jou, tasakaalu, kiiruse, osavuse,
vastupidavuse, koordinatsiooni, reaktsioonikiiruse arendamiseks. Arutelu teemal “Mis on
ebatervislik toit ja mis on tervislik toit”.

LIOKUMINE JA KULTUUR

Tutvustus hiigieeni ja pesemisharjumuste vajalikkusest. Ilmastikku, sportimiseks sobiliku ja
keskkonda arvestava riietuse tdhtsusest rddkimine. Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile. Ausa médngu pohimotete tutvustamine ja nende iile kandmine erinevatele
litkkumistegevustele. Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid spordiiiritusi. Osalemine véljaspool
kooli toimuval spordi, litkumise/ kultuuriiiritusel. Peamiste ohutusreeglite jdrgimine erinevates
keskkondades, liikumistegevustes ja vahendil liikudes. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.



LIIKUMISOSKUSED

Harki- ja ké&érihiiplemine. Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pikk-kond, kond kiiruse muutmisega,
tasakaalu arendavad liitkumisméngud.  Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. VOimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Visked. Viskepalli hoie. Pallivise paigalt. Hiipped. Paigalt kaugushiipe.
Liikumismingud viljas/maastikul. Pallikésitsemise harjutused. Viskamine ja piilidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud. Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine
ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e. astepdore eest. Astesamm,
libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Vaikuseminutid - lihtsamate harjutuste sooritamine Opetaja juhendamisel. Tahelepanu- ja
keskendumiseméngud. Lodgastavad kehatunnetusharjutused. Voit-kaotus arutelud. Lihtsamate
harjutuste ja tegevuste tutvustus ja praktiseerimine, kuidas tulla toime oma emotsioonidega.

Oppesisu 2.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

Erinevate intensiivsustega tegevused ja pulsi tunnetamine kaelalt. Venitus- ja liigeste
soojendusharjutuste tegemine Opetaja juhendamisel. Erinevad hiippe- ja jooksuharjutused.
Liitkumisméingud.

LIOKUMISOSKUSED

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega paigal. Phivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise saatel. Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, erinevad
litkumisviisid iile takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette, toengkégarast {ilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega. Tasakaaluharjutused, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse
Ooppimine lihtsates teatevOistlustes, 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.

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamisega. Liikumisméingud
viljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.



Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, viskamine ja piilidmine. Sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Ohutusnouded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Ettevalmistavad harjutused rinnuli- ja seliliujumisel.

Suusatamine, uisutamine. Mangud suuskadel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Kehaliste voimete arendamine - aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal, 14bi erinevate liikumiste ja méangude. Paigalt kaugushiippe test.
Kestvusjooks.

LIKUMINE JA KULTUUR

Tutvustus hiigieeni ja pesemisharjumuste vajalikkusest. Ilmastikku, sportimiseks sobiliku ja
keskkonda arvestava riietuse tdhtsusest rddkimine. Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile. Ausa médngu pdhimdtete tutvustamine ja nende iile kandmine erinevatele
litkkumistegevustele. Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid sporditiritusi. Osalemine véljaspool
kooli toimuval spordi, litkumise/ kultuuriiiritusel. Peamiste ohutusreeglite jirgimine erinevates
keskkondades, liikumistegevustes ja vahendil liikudes. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Vaikuseminutid - lihtsamate harjutuste sooritamine Opetaja juhendamisel. Lihase venitus ja
16dvestus- ja hingamisharjutused. Matkad/jalutuskdik kooli timbruses ja Suure-Jaani Jarve
iimber.

Oppesisu 3.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

Erineva intensiivsusega méngud ja harjutused pulsi muutuse tunnetamisega. Soojendus-
voimlemisharjutuste sooritamine {iksi ja kaaslasega. Ohtlike olukordade dratundmine tunnis ja
poordumine abi saamiseks dpetaja poole.

LIIKUMISOSKUSED

Ujub krooli 100m, selili 100m, piisib vee peal 2 min ja sukeldub.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harki- ja kéérihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lOpetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest,



mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Jooksu- ja hiippeméngud.
Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega. Litkumismingud
viljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja piilidmine.
Sportménge ettevalmistavad liitkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, kéartous.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis. Mangud suuskadel. Uisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus) madistete teadmine ja nimetamine. Harjutuste ja tegevuste tegemisel kehaliste
vOimete nimetamine ja Opetaja toetusel seostamine teiste liikumisviiside ja spordialadega.
Akrobaatika elemendid, hiipitsaharjutused, tasakaaluharjutused poomil. Akrobaatilised
harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, pakk-
kond ja poorded pédkkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméingud.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ~ ja  tantsuiiritustest. ~ Sammud  ja  liikkumised,  riitmi-  ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule. Eesti traditsioonilised lauluméngud
ja périmustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud. Ausa méngu pohimdtete
nimetamine ja nende tdhenduste selgitamine. Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Matk voi jalutuskiik looduses, iimber Suure-Jaani jérve. Venitus- ja rahunemisharjutused,
vaikuseminutid.

2.1.3 Opitulemused ja dppesisu

4. - 6. klass opitulemused ja oppesisu
Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,



spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;
3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit liikkumis- kombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiilisib enda litkumisoskuseid, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskuseid liikumisharrastuses.

4. Kklassi oppesisu

LIIKUMISOSKUSED
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Jouharjutused keharaskusega: Kétekdverduste, kiikkide, istessetdusude sooritamine.

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

Rakendusvdimlemine: kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-
, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil voi madalal poomil.

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

(T) Iuvdimlemine. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

Litkumis- ja sportmidngud: Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine liikumisel.
Erinevate plitidmisharjutuste sooritamine. Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
litkumisméangud; teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.

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



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

Suusatamine: Poorded paigal (lehvikpoore). Opitud sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline sodiduviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Mingud
suuskadel.

Uisutamine: Kéte ja jalgade t66 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Suudab joosta jérjest 7 min valides endale sobiva tempo

Suudab ldbida joostes 1,6km valides endale sobiva tempo (krossijooks)

Katekoverduste test

Kodhulihaste test

Haardetugevuse test

Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test

Plank

60m kiirjooks ajale

Pallivise kauguse peale

Suusatamine jéarjest vihemalt 3 km.

SLS leidmine ja mddtmine 1 min jooksul

Liitkumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Vétab aktiivselt osa koigist tundidest

On aktiivne ka véljaspool kooli

Igapéevase litkkumise tdhtsuse selgitamine

Nutikella, telefoni vms. abivahendi kasutamine mootmaks kehalist aktiivsust

Vabalt valitud litkumisvahendi kasutamine tunniviliselt vastavalt vdimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi



LIIKUMINE JA KULTUUR

Orienteerumine kasutades kaarti, leppemirke ning erinevaid kaasaegseid voimalusi (nt
GPS)

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest ldhtuvaid noudeid
Vaoimalusel osaleb koolisisestel ja — valistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jélgida erinevaid spordisiindmusi
Teab ja oskab pohjendada miks on vaja téita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust ldhtudes ilmastikust
Tdidab ohutusndudeid
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja l10dvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téahelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga

Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule

5. klass oppesisu

LIOKUMISOSKUSED
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Jouharjutused keharaskusega: Kitekdverduste, kiikkide, istessetdusude sooritamine.

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

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sédéretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirendusjooks. Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Madalldhte
tutvustamine.

(P) Rakendusvdimlemine: kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe. Lihtsamate harjutuskombinatsioonide sooritamine erikdrgusega
roobaspuudel.



(T) Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine, kite erinevad
haarded ja hoided; wupp-, tiri-, ja kinnerripe rdodbaspuudel; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil ja réobaspuudel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kitelseisuks. Tiritamm.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.

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

(T)Vaimlemine: hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Liikumis- ja sportmédngud: Palli hoie, palli pdrgatamine ja soO0tmine liikumisel.
Erinevate plilidmisharjutuste sooritamine. Korv-, jalg- ja vdrkpalli ettevalmistavad
litkumisméangud; teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.

Korvpall: palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Sammudelt pealevise.

Varkpall: ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsét pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Jalgpall: S60du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika oppimine.

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

Visked. Viskeharjutused: tidpsusvisked vertikaalse mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

Suusatamine. Paaristdukeline tihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Suudab joosta jéarjest 7 min valides endale sobiva tempo
Suudab ldbida joostes 1,6km valides endale sobiva tempo (krossijooks)
Katekdverduste test
Kohulihaste test
Haardetugevuse test
Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test



Plank

60m kiirjooks ajale

Pallivise kauguse peale

Suusatamine jérjest vidhemalt 3 km.

SLS leidmine ja mootmine 1 min jooksul

Liikumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Oskab analiilisida oma aktiivsust ning annab suulist tagasisidet

Votab aktiivselt osa koigist tundidest

On aktiivne ka véljaspool kooli

Igapidevase liikumise téhtsuse selgitamine

Nutikella, telefoni vms. abivahendi kasutamine mootmaks kehalist aktiivsust

Vabalt valitud liitkumisvahendi kasutamine tunnivéliselt vastavalt vdimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi

LIIKUMINE JA KULTUUR
Oskab nimetada erinevaid spordialasid ja nende tuntumaid sportlasi
Oskab tuua vilja tuntumad spordivdistlused (nt. OM, MM, EM)

Orienteerumine nii kaardiga kui kaasaegsete nutivahenditega. Enda asukoha
madramine. Suundade méddramine kompassi voi GPS seadmega

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest ldhtuvaid noudeid
Vdimalusel osaleb koolisisestel ja — vilistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jdlgida erinevaid spordisiindmusi

Teab ja oskab pohjendada miks on vaja téita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust 1dhtudes ilmastikust

Téidab ohutusnoudeid

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu



Aeroobika pohisammude Oppimine, lihtsama kava koostamine, litkumine muusika
rlitmis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja l1d0dvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téhelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga

Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule



6. klassi oOppesisu

LIIKUMISOSKUSED
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Jouharjutused keharaskusega: Kitekdverduste, kiikkide, istessetdusude sooritamine.

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

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sédretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirendusjooks. Kiirjooks stardikédsklustega madalldhtest. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Krossijooks.

(P) Rakendusvdimlemine: kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe. Uhekorgusega roobaspuudel hooglemine, reisiste, ettehool
mahahiipe. Kangil kinnerripe, uppripe. Tiriripe.

(T) Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud
elementidest akrobaatikas, poomil ja ro6baspuudel

(T) Toenghiipe: harkhiipe ja/vai kdgarhiipe
Akrobaatika: pikk tirel ette ja taha, kaarsild, kdtelseis abiga Tiritamm.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.

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

Liikumis- ja sportmingud:

Sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumismidnge ja teatevdistlusi pallidega.
Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Korvpall: Sooritab porgatusi takistuste vahelt ja ssmmudelt pealeviske korvile. Méngija
kaitseasend (mees-mees kaitse). Mang lihtsustatud reeglite jargi.

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

Jalgpall: S66du peatamine rinnaga. Loogitehnika arendamine ja tdiustamine. Ming
lihtsustatud reeglite jérgi

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

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



Suusatamine. Suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm sdiduviisiga.
Poolsahkp6ore. Méangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine: Sdidutehnika tdiustamine. Sooritab iilejalasditu vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Miangud uiskudel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Suudab joosta jarjest 9 min valides endale sobiva tempo

Suudab ldbida joostes 1,6km valides endale sobiva tempo (krossijooks)

Katekdverduste test

Kohulihaste test

Haardetugevuse test

Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test

Plank

60m kiirjooks ajale madalldhtest

Pallivise kauguse peale

Suusatamine jdrjest vihemalt 5 km.

Uisutab jarjest 6 min

SLS leidmine ja mddtmine 1 min jooksul

Liitkumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Oskab analiitisida oma aktiivsust ning annab suulist tagasisidet

Votab aktiivselt osa koigist tundidest

On aktiivne ka véljaspool kooli

Igapéevase litkumise téhtsuse selgitamine

Nutikella, telefoni vims. abivahendi kasutamine mootmaks kehalist aktiivsust



Vabalt valitud litkumisvahendi kasutamine tunnivéliselt vastavalt vOimalustele:
jalgratas, rula, toukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi

LIOKUMINE JA KULTUUR
Oskab nimetada erinevaid spordialasid ja nende tuntumaid sportlasi
Oskab tuua vélja tuntumad spordivdistlused (nt. OM, MM, EM)

Orienteerumine nii kaardiga kui kaasaegsete nutivahenditega. Enda asukoha
midramine. Suundade madramine kompassi voi GPS seadmega

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest 1ahtuvaid ndudeid
Vodimalusel osaleb koolisisestel ja — vilistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jdlgida erinevaid spordisiindmusi

Teab ja oskab pohjendada miks on vaja tdita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust 1dhtudes ilmastikust

Tédidab ohutusndudeid

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu

Aeroobika pohisammude Oppimine, lihtsama kava koostamine, litkumine muusika
rlitmis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja Iddvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téahelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga
Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule

Jalutuskiik looduses Suure-Jaani jarve iimber



7.-9. Kklass opitulemused ja 6ppesisu

Opitulemused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja igapdevases litkumises;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks vOi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit erinevates litkumiskombinatsioonides, - mingudes, spordialades
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone tiksi, paarilise ja riithmaga;

6) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle litkumistegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.



7. klass oppesisu
LIKUMISOSKUSED

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Jouharjutused: selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele
Venitusharjutused dla- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks

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

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

(P) . Rakendusvoimlemine: ronimine.

(P) Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kitelseisuks. Ratas
korvale.

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

(P) Harjutused kangil: kinnerripe, tiriripe, tireltdus.

(P) Harjutused roobaspuudel: hooglemine toengus, reisiste kahel réopal (poore 90
kraadi). Ettehool mahahiipe.

(T) Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. POhivoimlemine
ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad vdimlemisharjutused
erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ©0la- ja puusaliigese litkuvuse
arendamiseks.

(T) Akrobaatika: ratas korvale, tirelite erinevad variatsioonid, peapealseis.

(T) Tasakaaluharjutused korgel voi madalal poomil: erinevad sammukombinatsioonid,
kiikid, poorded.

Korvpall: Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Mees-mees kaitse. Ming lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall: Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega. Ulalt-eest palling.
Punktide lugemine. Méng reeglitepiraselt.



Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Kaitsja,
poolkaitsja, rilndaja mdistete selgitamine. Méing reeglitepéraselt.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused.

Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Suudab joosta jérjest 9 min valides endale sobiva tempo

Suudab ldbida joostes 1,6km valides endale sobiva tempo (krossijooks)

Katekoverduste test

Kodhulihaste test

Haardetugevuse test

Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test

Plank

60m kiirjooks ajale madalldhtest

Pallivise kauguse peale

Suusatamine jéarjest vihemalt 5 km.

Uisutab jdrjest 6 min

SLS leidmine ja mddtmine 1 min jooksul

Liikumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Oskab analiilisida oma aktiivsust ning annab suulist tagasisidet

Vétab aktiivselt osa kdigist tundidest

On aktiivne ka véljaspool kooli

Igapdevase litkumise tdhtsuse selgitamine



Nutikella, telefoni vims. abivahendi kasutamine moodtmaks kehalist aktiivsust

Vabalt wvalitud liikumisvahendi kasutamine tunnivéliselt vastavalt voimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi

LIIKUMINE JA KULTUUR
Oskab nimetada erinevaid spordialasid ja nende tuntumaid sportlasi
Oskab tuua vilja tuntumad spordivéistlused (nt. OM, MM, EM)

Orienteerumine nii kaardiga kui kaasaegsete nutivahenditega. Enda asukoha
médramine. Suundade médramine kompassi voi GPS seadmega

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest ldhtuvaid noudeid
Voimalusel osaleb koolisisestel ja — vilistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jélgida erinevaid spordisiindmusi

Teab ja oskab pdhjendada miks on vaja tdita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust 1dhtudes ilmastikust

Téidab ohutusndudeid

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu

Aeroobika pohisammude Oppimine, lihtsama kava koostamine, liikumine muusika
riitmis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja Iddvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téahelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga
Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule

Jalutuskiik looduses Suure-Jaani jarve iimber



8. klass oppesisu
LIKUMISOSKUSED

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

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

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kiirjooks stardikédsklustega.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega.

Heited, touked: kuulitbuke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge paigalt ja
juurdevotusammuga.

(P) . Rakendusvdimlemine: ronimine.

(P) Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, kételseisust tirel ette abistamisega.
Piiramiidid. Ratas kdrvale.

(P) Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja harkhiipe iile hobuse (vahend
risti hoojooksuga).

(P) Harjutused kangil: tireltdus, kdarhoor ette.
(P) Harjutused roobaspuudel: hooglemine toengus, harkiste ja tirel ette.
(T) Toenghtipe: hark- ja/voi kagarhiipe.

(T) Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. PGhivoimlemine
ja harjutused muusika saatel. Uldarendavad vdimlemisharjutused —erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).

(T) Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluulihendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Rakendusharjutused.
Ronimine.

(T) Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid.

(T) Tasakaaluharjutused poomil: erinevad sammukombinatsioonid, podrded, pealehiipe
hoolaualt.

Korvpall: Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Ldbimurded paigalt
ja litkkumiselt. Vise s60dule vastuliikumiselt. Méng 3:3 ja 5:5 vastu. Viskemédngud.



Vorkpall: Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega. Ulalt-eest palling.
Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega, kaitseming paarides. Kolme puute
mang.

Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Kaitsja,
poolkaitsja, riindaja madistete selgitamine. Méang reeglitepéraselt.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused.
Suusatamine. Paaristoukeline {ihesammuline uisusamm-sodiduviis. Mangud suuskadel.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Suudab joosta jérjest 12min valides endale sobiva tempo

Suudab ldbida joostes 3,2km valides endale sobiva tempo (krossijooks)

Kitekdverduste test

Kohulihaste test

Haardetugevuse test

Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test

Plank

100m kiirjooks ajale madalléhtest

Kuulitduge kauguse peale (P) 4kg, (T) 3kg

Suusatamine jérjest Skm

Uisutab jdrjest 6 min

SLS leidmine ja mddtmine 1 min jooksul

Liikumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Oskab analiilisida oma aktiivsust ning annab suulist tagasisidet

Vétab aktiivselt osa koigist tundidest



On aktiivne ka viljaspool kooli
Igapievase liikumise téhtsuse selgitamine
Nutikella, telefoni vms. abivahendi kasutamine moodtmaks kehalist aktiivsust

Vabalt wvalitud liikumisvahendi kasutamine tunnivéliselt vastavalt voimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi

LIIKUMINE JA KULTUUR
Oskab nimetada erinevaid spordialasid ja nende tuntumaid sportlasi
Oskab tuua vélja tuntumad spordivdistlused (nt. OM, MM, EM)

Orienteerumine nii kaardiga kui kaasaegsete nutivahenditega. Enda asukoha
médramine. Suundade méidramine kompassi voi GPS seadmega

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest ldhtuvaid noudeid
Voimalusel osaleb koolisisestel ja — vilistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jilgida erinevaid spordistindmusi

Teab ja oskab pdhjendada miks on vaja tiita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust 1dhtudes ilmastikust

Téidab ohutusndoudeid

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu

Aeroobika pohisammude Oppimine, lihtsama kava koostamine, liikumine muusika
riitmis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja 16dvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téahelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga
Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule

Jalutuskiik looduses Suure-Jaani jarve iimber



9. klass oppesisu
LIKUMISOSKUSED

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

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

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kiirjooks stardikédsklustega.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega.

Heited, touked: kuulitbuke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge paigalt ja
juurdevotusammuga.

(P) . Rakendusvdimlemine: ronimine.

(P) Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, kételseisust tirel ette abistamisega.
Piiramiidid. Ratas kdrvale.

(P) Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja harkhiipe iile hobuse (vahend
risti hoojooksuga).

(P) Harjutused kangil: tireltdus, kdarhoor ette.
(P) Harjutused roobaspuudel: hooglemine toengus, harkiste ja tirel ette.
(T) Toenghtipe: hark- ja/voi kagarhiipe.

(T) Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. PGhivoimlemine
ja harjutused muusika saatel. Uldarendavad vdimlemisharjutused —erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).

(T) Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluulihendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Rakendusharjutused.
Ronimine.

(T) Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid.

(T) Tasakaaluharjutused poomil: erinevad sammukombinatsioonid, podrded, pealehiipe
hoolaualt.

Korvpall: Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Ldbimurded paigalt
ja litkkumiselt. Vise s60dule vastuliikumiselt. Méng 3:3 ja 5:5 vastu. Viskemédngud.



Vorkpall: Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega. Ulalt-eest palling.
Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega, kaitseming paarides. Kolme puute
mang.

Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Kaitsja,
poolkaitsja, riindaja madistete selgitamine. Méang reeglitepéraselt.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused.
Suusatamine. Paaristoukeline {ihesammuline uisusamm-sodiduviis. Mangud suuskadel.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Suudab joosta jérjest 12min valides endale sobiva tempo

Suudab ldbida joostes 3,2km valides endale sobiva tempo (krossijooks)

Kitekdverduste test

Kohulihaste test

Haardetugevuse test

Kaugushiipe tulemusele

Piiksujooksu test

Plank

100m kiirjooks ajale madalléhtest

Kuulitduge kauguse peale (P) 4kg, (T) 3kg

Suusatamine jérjest Skm

Uisutab jdrjest 6 min

SLS leidmine ja mddtmine 1 min jooksul

Liikumine muusika riitmi arvestades — kava sooritamine grupiga
KEHALINE AKTIIVSUS

Oskab analiilisida oma aktiivsust ning annab suulist tagasisidet

Vétab aktiivselt osa koigist tundidest



On aktiivne ka viljaspool kooli
Igapievase liikumise téhtsuse selgitamine
Nutikella, telefoni vms. abivahendi kasutamine moodtmaks kehalist aktiivsust

Vabalt wvalitud liikumisvahendi kasutamine tunnivéliselt vastavalt voimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusad.

Tantsimine, kasutades erinevaid digivoimalusi

LIIKUMINE JA KULTUUR
Oskab nimetada erinevaid spordialasid ja nende tuntumaid sportlasi
Oskab tuua vélja tuntumad spordivdistlused (nt. OM, MM, EM)

Orienteerumine nii kaardiga kui kaasaegsete nutivahenditega. Enda asukoha
médramine. Suundade méidramine kompassi voi GPS seadmega

Teab ja jargib kooli sisekorra eeskirjadest ldhtuvaid noudeid
Voimalusel osaleb koolisisestel ja — vilistel spordivoistlustel
Oskab leida ja jilgida erinevaid spordistindmusi

Teab ja oskab pdhjendada miks on vaja tiita hiigieenindudeid
Oskab valida sobivat riietust 1dhtudes ilmastikust

Téidab ohutusndoudeid

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu

Aeroobika pohisammude Oppimine, lihtsama kava koostamine, liikumine muusika
riitmis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oskab sooritada dpetaja juhendamisel venitus ja 16dvestusharjutusi
Hingamisharjutused
Téahelepanuharjutused
Emotsioonidega toimetulek dpetaja abiga
Kehalise litkumise mdju iilekanne iildisele heaolule

Jalutuskiik looduses Suure-Jaani jarve iimber






