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1. Sissejuhatus

Kehalise kasvatuse oppeprotsessi kirjeldus on valminud paralleelselt kehalise kasvatuse ainekavaga ning selle koostajateks on ainekava tooriihma
litkmed. Viirt nou sisu parandamiseks ja tdpsustamiseks andsid retsensendid Raina Luhakooder Viljandi Maaglimnaasiumist ja Viktor Nomm Jogeva
Guimnaasiumist. Komponendi Tantsuline liikumine sisu koostamisele aitasid kaasa paljud selle valdkonna spetsialistid ja tegevopetajad.
Oppeprotsessi kirjelduse puhul on tegemist soovitusliku materjaliga ning sellesse tuleb suhtuda loovalt, seda tiiendades ja edasi arendades, konkreetset
oppekeskkonda ja Opilaste isedrasusi arvestades.

Kehalise kasvatuse Opetamise alusdokumendiks on Pohikooli riiklik dppekava, selle iildosa ning kehalise kasvatuse ainekava, mis on ldhteks dppe- ja
kasvatustegevuse ldbiviimisel, iildpadevuste kujundamisel, labivate teemade késitlemisel, samuti ka 16imingul teiste dppeainetega.

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riithikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koost6dd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

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

Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud)
teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostdd ning ausa méngu pShimdtteid védrtustav liikumine ja sportimine
toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), litkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht), tantsuline



liilkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iiht) ning orienteerumine. I v3i Il kooliastmes ldbivad dpilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vai Opilasi iseseisvale
(tunnivilisele) oppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vai paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent
ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav dppesisu ldbida) 75—
80% oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vGivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate
spordialade ja liikumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

2. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse dppekava alusvéartustest, tildpddevustest, dppeaine eesmérkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses tihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt acga
puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse dppida iiksi ning {iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6dd), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisacgseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe, Opimapi ja uurimistoo koostamine jne.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada tildist tdovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu,
on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.



3. Kehalise kasvatuse ainekava sisu

1.klass
Oppesisu Opitulemused:
Kergejoustik. = jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
Jooks. = ]dbib joostes voimetekohase tempoga 500 m distantsi;
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja l0petamine, jooks = sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
erinevatest = sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. = sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos
stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped.

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

Visked.

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
hoojooksult.

Liikumisméingud. = sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes, visates ja
Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise plitides ning mingib nendega liikkumisménge;
ja tdukamisega. * on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Litkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, s60tmine ja
plitidmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused palliga.




Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptous, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

suusatab joukohases tempos 1 km.

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pdkkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

PShivéimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pohiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise saatel.
Rakendusvdimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped
ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pékkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,

oskab liikuda, kasutades rivisammu

sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni saatelugemise
saatel;

sooritab tireli ette

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




harjutused dratdouke dppimiseks hoolaualt

2.klass
Oppesisu Opitulemused:
Kergejoustik. = jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;
Jooks. = 1dbib joostes voimetekohase tempoga 500 m distantsi;

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, 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.

Visked.

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
hoojooksult.

= sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
= sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
= sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméingud.

Jooksu- ja hiippemédngud. Miangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.

= sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, s6otes, visates ja
piitides ning méngib nendega liikumisménge;
* on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.




Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptous, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

suusatab joukohases tempos 1 Km

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pdkkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

PShivéimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise saatel.
Rakendusvdimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped
ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pékkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,

oskab liikuda, kasutades rivisammu

sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni
saatelugemisesaatel;

sooritab tireli ette

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

3.klass
Oppesisu Opitulemused:
Kergejoustik. = jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
Jooks. = lédbib joostes voimetekohase tempoga 500 m distantsi;

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 16petamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos

stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevaistlustes, 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.

Visked.

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
hoojooksult.

= sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
= sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
= sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméingud.

Jooksu- ja hiippemédngud. Miangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.

Liikumismédngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
pliidmine.

= sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, s0otes, visates ja
piitides ning méngib nendega liikkumisménge;
* on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.




Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused palliga.

Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptdus, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

suusatab joukohases tempos 1 km

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pdkkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihtiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise saatel.
Rakendusvdimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped
ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

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

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja podrded pikkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste

iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

oskab liikuda, kasutades rivisammu

sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni saatelugemis
saatel;

sooritab tireli ette

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

4 klass

Oppesisu

~

Opitulemused:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised

voistlusméédrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes.

Ohutu imbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel.

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

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi liritused Eestis

= teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/
litkumisharrastust;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

= suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

* tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel;

= teab, mida tdhendab aus méng spordis;

ning = valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas, tuntumad Eesti sportlased. maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.
Voimlemine. = sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pdérded paigal.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad

voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 10dvestamised,
vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad

muusika saatel,
= hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;
= sooritab lihtsamaid iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
= sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
= sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;
= sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).
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harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused,;

painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale; kitelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel),

iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 10petamine.
Madalldhte tutvustamine.

Stardikasklused. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
pendelteatejooksus

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb jérjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportmingud

Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.

Korvpall.

Palli hoie so6tes, piiiides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall.

S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi
palliga;

méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab sulgpallis servi eest- ja tagantkide, vastuvott eest- ja tagantkde,
ulevalt.

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse

Suusatamine.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.

Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
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Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline = sooritab poolsahkpdorde;

soiduviis; = sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristoukeline = [&4bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
kahesammuline uisusammsodiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine. = orienteerub etteantud ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
Maastikuobjektid, leppemérgid. jérgi etteantud piirkonnas;

Litkumine joonorientiiride jirgi. Asukoha méddramine. = oskab méngida lihtsamaid orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja
Opperaja libimine plaani ja legende kasutades. kaardita.

Lihtsamad orienteerumisméngud.
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5.klass

Oppesisu

Opitulemused:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vdistlusmédidrused. Ausa miangu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise

vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivoistlusel.

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

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,

suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

= teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

= mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

» suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

* tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel;

= teab, mida tdhendab aus méng spordis;

= valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pdérded paigal.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
PShivéimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

= sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel,

= hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

» sooritab lihtsamaid iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

= sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

= sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;

= sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe).
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Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi
kigarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1opetamine.
Madalldhte tutvustamine.

Stardikasklused. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
pendelteatejooksus

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

jookseb jérjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportméngud

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie so6tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine,
s00tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

sooritab sportménge ettevalmistavaid liitkumisménge ja teatevdistlusi
palliga;

méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab sulgpallis servi eest- ja tagantkée, vastuvott eest- ja tagantkée,
iilevalt.

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline
uisusammsodiduviis. Teatesuusatamine.

suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

sooritab poolsahkpodrde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
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1abib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid.

Liikumine joonorientiiride jérgi. Asukoha miiramine. Opperaja libimine
plaani ja legende kasutades. Lihtsamad orienteerumisméangud.

orienteerub etteantud ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
jargi etteantud piirkonnas;

oskab méngida lihtsamaid orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

6.klass

Oppesisu

Opitulemused:

Teadmised spordist ja litkumisviisidest.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vaistlusméidrused. Ausa miangu pdhimatted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes.

Ohutu {imbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel.

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

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis
ning

maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

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

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest /litkumisviisidest, nimetab Eestis
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pd6rded paigal.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivdimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab lihtsamaid iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;

sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).
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Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi
kigarhiipe.

Kergejoustik.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1opetamine.
Madallédhte tutvustamine. Stardikdsklused. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
pendelteatejooksus

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

jookseb jérjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportmingud.

Sportminge ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.

Korvpall.

Palli hoie so6tes, piiiides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Ming lihtsustatud reeglite jirgi.

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi
palliga;

mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab sulgpallis servi eest- ja tagantkide, vastuvott eest- ja tagantke,
ulevalt.

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nolvadel. Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline iihesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline

suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

sooritab poolsahkpoorde;
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kahesammuline uisusammsodiduviis. Teatesuusatamine.

= sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
= ]3bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Orienteerumine.
Maastikuobjektid, leppemargid. Liikumine joonorientiiride jirgi. Asukoha
madramine. Opperaja ldbimine plaani ja legende kasutades.

= orienteerub etteantud ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas;
= oskab méngida lihtsamaid orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja

Lihtsamad orienteerumisméngud. kaardita.

7.klass
Oppesisu Opitulemused:
Teadmised spordist ja litkumisviisidest. = selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liitkumisharrastuse mdju
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist tervisele;
tagava tegevuse vajalikkus. » jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine ohuolukordi;

(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise

pohimotted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekus
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

= teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

= liigub/spordib reegleid ja vOistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sédstes;

= oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

= osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib sporditiritustel ning
jélgib seal toimuvat.

Voimlemine.

Rivi -ja korraharjutused.

Pohivéimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine dpetaja abiga. Uldarendavate
voimlemisharjutuste

= sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni;
= sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
= sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kédgarhiipe).
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kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- japuusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: Ratas korvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga
ette

podre; jala hooga taha podre; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette;
erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik.

Sprindi eelsoojendusharjutused. Pendelteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

suudab joosta jérjest 1,5 km (T) / 2 km (P).

Sportméngud.

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, pilitidmine ja vise korvile liikumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmédrused. Méng lihtsustatud
reeglite

jargi. Méang 3 :3ja5: 5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja)

ning nende {ilesannete mdistmine. Ming.

sooritab tundides dpitud sportméngude (sulgpall, jalgpall,korvpall)
tehnikaelemente;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite ililesandeid ja
taidab neid méngus;

méngib kaht dpitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Paralleel- ja kddrpoore.

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
suusatab uisusamm-sdiduviisiga;
1abib jérjest suusatades 3 km (T) / 4 km (P) distantsi.
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Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-sdiduviisi.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

8.klass
Oppesisu Opitulemused:
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest = selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist tervisele;
tagava tegevuse vajalikkus. » jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine ohuolukordi;

(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekus testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analtds.

Teadmised opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning

tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiamédngudest ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

= teab, kuidas toimida sportides/liitkudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

» liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sdistes;

= oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

= osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordiiiritustel ning
jélgib seal toimuvat

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.

Pohivdimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine dpetaja abiga. Uldarendavate

= sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni;
= sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
= sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/vé1 kégarhiipe).
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voimlemisharjutuste

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- japuusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: Ratast kdrvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette pdore; jala hooga taha pdore; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Pendelteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

suudab joosta jérjest 1,5 km (T) / 2 km (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmédrused. Méng lihtsustatud
reeglite

jargi. Méang 3 :3ja5: 5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja)

ning nende {ilesannete mdistmine. Ming.

sooritab tundides dpitud sportméngude (sulgpall, jalgpall,korvpall)
tehnikaelemente;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite ililesandeid ja
taidab neid méngus;

méngib kaht dpitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Paralleel- ja kddrpoore.

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
suusatab uisusamm-sdiduviisiga;
1abib jérjest suusatades 3 km (T) / 4 km (P) distantsi.
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Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-sdiduviisi.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

9.klass
Oppesisu Opitulemused:
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest = selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liitkumisharrastuse mdju
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist tervisele;
tagava tegevuse vajalikkus. » jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine. Tegutsemine ohuolukordi;

(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmadrused. Aus méng — ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekus testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vaistlustest/liritustest
ning

tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised
spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

= teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

= oskab anda elementaarset esmaabi;

* liigub/spordib reegleid ja vaistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sdistes;

= oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

= osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kidib spordiiiritustel ning
jélgib seal toimuvat

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.

Pohivéimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja

= sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni;
= sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
= sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/vdi kdgarhiipe).
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harjutuskomplekside koostamine dpetaja abiga. Uldarendavate
voimlemisharjutuste

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused Sla- japuusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: Ratast korvale; kételseis.

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

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (ilileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

suudab joosta jérjest 1,5 km (T) / 2 km (P).

Sportmingud.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméédrused. Ming lihtsustatud
reeglite jirgi. Méng 3 : 3ja 5 : 5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja) ning nende iilesannete modistmine. Ming.

sooritab tundides Opitud sportmingude (sulgpall, jalgpall,korvpall)
tehnikaelemente;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

maéangib kaht dpitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine.

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Paralleel- ja kddrpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
suusatab uisusamm-sdiduviisiga;

14bib jérjest suusatades 3 km (T) / 4 km

(P) distantsi.
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Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-soiduviisi.

Opitud sodiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
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