8. Kehaline kasvatus
8.1. Pidevused
8.3. Libivad teemad
8.4. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

8.5 Opitulemusedl kooliastme 16pus
8.5.1 1.klass

8.5.2 2. klass
8.5.3. 3. klass
8.6 Opitulemused II kooliastme 15pus
8.6.1 4. klass
8.6.2. 5. klass
8.6.3 6. klass
8.7. Opitulemused II1 kooliastme 16pus
8.7.1. 7. klass
8.7.2. 8. klass
8.7.3. 9. klass




8. Kehaline kasvatus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toGvoimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Gpilase
mitmekiilgset arengut ja vdimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku litkumiseharrastuse.
Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taste jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoideyv,
kaaslasi arvestav, koostodd ning ausa mingu pohimdtteid vddrtustav litkumine ja sportimine toetavad
Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

8.1. Padevused

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspiddevuse kujunemist tervist ning jéitkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat litkkumist/sportimist. Abivalmis ja soObralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mingu
pohimotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise

isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste
vOimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise
vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

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

Enesemiiratluspiidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,samuti
suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéditumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.
Ettevotlikkuspidevust kujundab dpilase oskus nidha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke,
genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama
tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja todvoime parandamise nimel. Koostoo
kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapddevuse kujunemist.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

8.2. Loiming

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise
ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepiddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku
info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tihendust on vaja selgitada.



Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.
Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vdirtustava eluviisi omaksvtmine ja
teadlikkus soodustavad opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jirgida tervisliku
toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku pédevust toetab keskkonna viértustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja
geograafias.

8.3. Labivad teemad

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

Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma to6voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/vdi liikkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Liabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vdirtustab {imbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendamisel
tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Libiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad
opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust viértustavaks)
ithiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

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

Labiv teema ,,Vadrtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa mingu pShimdtete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

8.4. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riihikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi 0ppima ja litkumist
iseseisvalt harrastama;



4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmaidrusi jargima ja ausa mingu
olemust moistma;

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

8.5 Opitulemused I Kkooliastme 16pus
3. klassi 6pilane:

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

2) omandab kooliastme ainekava kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika; sooritab
pohiliikumisviisi liigutusoskuste tasemel,

3) kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne),
taidab 6petaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis- ja/voi
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu likumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades, on viisakas, sébralik ja abivalmis; taidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari;

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslaseg



8.5.1 1.klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- on tutvunud regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peaks
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

- oskab kaituda liikumisdpetuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid

- teab ja taidab hiigieeninéudeid

- oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab tundi alustada rivis, liikkuda rivis

- on tutvunud erinevate liikkumisviisidega

- on sooritanud harjutusi erinevate vahenditega

- on tutvunud lintsamate akrobaatiliste harjutustega

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

- sooritab erinevaid jooksuharjutusi

- hipetel 6ige maandumise oskuse kujundamine

- tunneb erinevaid hiplemise véimalusi hipitsaga

- on tutvunud hippeharjutustega kdrgusesse ja kaugusesse
- on tutvunud palli- ja kdehoidega viskamisel

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- saab aru mangu kirjeldusest ja oskab kasutada erinevaid vahendeid. Tegutseb mangu reeglite
jargi

- tegutseb teatevoistlustel erinevate vahenditega

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- oskab hoida tasakaalu suuskadel lilkkudes

- labib suuskadel erineval maastikul 500 m

- oskab hoida tasakaalu uiskudel

- suudab uiskudel pddrata ja peatuda

OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
Liilkumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine

- ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid liikumisdpetuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine
teel sportimise paikadesse ja kooliteel




- hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel

- algteadmised erinevatest spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Pdérded
paigal hippega. Kénni-, jooksu- ja hlplemisharjutused, pakkkdnd, kénd kandadel, liikumine
juurdevétusammuga kérvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja k&arihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahenditega ja vahenditeta. Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine: ronimine Ule takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused: veere
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha
turiseisu. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Jooks: jooksuasend, jooksu alustamine ja l|opetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Pustistart koos stardikasklustega. Teatevahetus lihtsates
teatevdistlustes. Hupped: takistustest Ule hipped. Hipped hupitsaga. Hipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega. Visked: palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis) palliga.
Pallivise paigalt.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Jooksu- ja hiippemangud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikkumine
pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused erinevate pallidega.
Liikumismangud valjas/maastikul.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: suuskade kinnitamine, allapanek. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpddre e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.

Uisutamine: uisupaelte sidumine. Kond ja libisemine uiskudel. Tasakaaluharjutused. Mangud
jaal.

EDASILIIKUMISE OSKUS

Liikumised métte kujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust ja likumisrddmu
arendavad mangud. Liikkumine sddris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kénni-, kilg-, hipak-,
galopp ja I6ppsamm.




8.5.2 2.klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- on tutvunud regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

- oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusnéudeid; taidab mangureegleid.

- teab ja taidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

- oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab liikuda rivis rivisammuga

- oskab sooritada harjutusi erinevate vahenditega

- sooritab péhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni

- sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha

- hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest)

LIIKUMISOSKUSED

- sooritab erinevaid jooksuharjutusi

- hipetel 6ige maandumise oskuse kujundamine

- sooritab erinevaid hliplemis viise hipitsaga

- on tutvunud hippeharjutustega kdérgusesse ja kaugusesse

- jookseb kiirjooksu pusti stardist stardikasklustega

- labib joostes véimetekohase tempoga 500m distantsi

- on tutvunud dige teatevahetusega teatevdistlustel ja pendelteatejooksu reeglitega
- on tutvunud palliviskega paigalt ja kahesammulise hooga

- sooritab hoojooksult kaugushtppe paku tabamisega tsoonist
- vbimetekohase jooksutempo valimine

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdétes, visates ja pluldes ning mangib
nendega liikkumisméange

- mangib rahvastepalli lihntsustatud reeglite jargi, on koos mangijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsust.

EDASI LIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes

- oskab kasutada kaartdusutehnikat

- laskub méaest, kasutades erinevaid tehnikaid
- labib suuskadel erineval maastikul 1,5 km

- oskab hoida tasakaalu uiskudel

- suudab uiskudel pddrata ja peatuda




OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- likumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine

- ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine
teel sportimis paikadesse ja kooliteel

- hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine, koondumine. P66rded paigal ja hlppega
pddrded paigal. Kujundliikumised.

EDASI LIIKUMISOSKUSED

Kdnni-, jooksu- ja hlplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine juurdevétusammuga
kérvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiiplemine. Uldarendavad
vdimlemisharjutused vahenditega ja vahenditega. Matkimisharjutused. Rakendusvdimlemine:
rippseis, ripped; ronimine varbseinal, kaldpinnal, Ule takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised
harjutused: veere kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Koordinatsiooniharjutused. Tasakaaluharjutused: likumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

LIIKUMISOSKUSED

Jooks: jooksuasend, jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. PUstistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse 6petamine
lihtsates teatevdistlustes. Hiipped: takistustest Ule hipped, hipped hiipitsaga, hlipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega. Madalatest takistustest lle hiipped parema ja vasaku
jalaga. Visked: palli hoie, tapsusvisked ulalt (tennise) palliga. Pallivise paigalt.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Jooksu- ja hiippemangud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pérgatamisharjutused erinevate pallidega.
Liikumismangud valjas/maastikul. Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja
teatevdistlused pallidega.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suuskade kinnitamine, allapanek. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpddre e. astepddre eest ja tagant. Astesamm,
libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt nélvalt pohiasendis.

Uisutamine: kate ja jalgade tduge libisemisel. Libisemine paralleelsetel uiskudel. Sdidu
alustamine ja Idpetamine (pidurdused).




8.5.3. 3. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab péhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

- oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid

- teab ja taidab (6petaja seatud) hiigieeninéudeid

- oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tidrukud véimlejasammuga
- sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni

- sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha

- hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest)

LIIKUMISOSKUSED

- sooritab erinevaid jooksuharjutusi

- hipetel 6ige maandumise oskuse kujundamine

- sooritab erinevaid hliplemis viise hipitsaga

- on tutvunud hippeharjutustega kdérgusesse ja kaugusesse

- jookseb kiirjooksu pusti stardist stardikasklustega

- labib joostes voimetekohase tempoga 500m distantsi

- on tutvunud dige teatevahetusega teatevdistlustel ja pendelteatejooksu reeglitega
- on tutvunud palliviskega paigalt ja 4-5 sammuliselt hooga

- sooritab hoojooksult kaugushtppe paku tabamisega tsoonist
- vbimetekohase jooksutempo valimine

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

- jookseb kiirjooksu puUsti stardist stardikasklustega

- labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

- sooritab bige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus
- sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga

- sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamata

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab harjutusi erinevaid palle pérgatades, vedades, s6oétes, visates ja putdes ning mangib
nendega likumismange

- mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on koos mangijatega sébralik ning austab
kohtuniku otsust

EDASI LIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga

- labib suuskadel erineval maastikul 3 km

- oskab kasutada kaartdusutehnikat

- laskub méaest, kasutades erinevaid tehnikaid

- sooritab jalatduke ja libiseb paralleelsetel uiskudel. Oskab ohutult séitu alustada ja |dpetada
(pidurdused)




UJUMINE

- taidab hlgieeni- ja ohutusndudeid ning korda pesuruumis ja basseinis
- on veega kohanenud

- oskab sukelduda

- oskab vee peal selili ja rinnuli asendis hdljuda

- oskab selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda

- sooritab 25 m kompleksharjutuse

- saab hakkama ujumisoskuse e. 200 m kompleks harjutused




OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine

- ohutu lilkumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu
liiklemine teel sportimis paikadesse ja kooliteel

- hlgieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel

- elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliikumised. Pé6érded paigal. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel,
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksu samme, pakkkdnd ja p66rded pakkadel, kdnd kiiruse
muutmisega, takistuste lUletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused

LIIKUMISOSKUSED

Pdhivéimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused: tldarendavad harjutused kate, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendite ja vahenditeta. Rakendusvdimlemine:ronimine
varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt , rippseis, ripped, toengud. Akrobaatilised
harjutused: veere kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Kaarsild.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Jooks: jooksuasend, jooksu liigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest,. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. PUstistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dpetamine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks teatepulga. Hipped:
paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hippe Uhendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult pakku tabamata. Madalatest takistustest
Ule hipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushtpe otsehoolt. Visked: palli hoie. Tennisepalli vise
ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja 4-5 sammuliselt hooga.

VAHENDITE KASITSEMISE OSKUSED

Jooksu- ja hiippemangud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pérgatamisharjutused erinevate
pallidega. Liikumismangud valjas/maastikul.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: suuskade kinnitamine, allapanek. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpddre e. astepdore eest ja
tagant. Astesamm, libisamm. K&artdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites.

Uisutamine: jalgade téuge ja libisemine. Libisemine paralleelselt uskudar. Mangud jaal.

UJUMINE
Hugieeni- ja ohutusnduete taitmine pesuruumis ja basseinis. Veega kohanemine, sukeldumine,




héljumine ja libisemine selili ja rinnuli asendis. Kompleks Harjutuse sooritamine(25m ja 200m).




8.6 Opitulemused II kooliastme 16pus

6. klassi opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rlhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse roll

tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2. omandab kooliastme ainekava kehaliste harjutuste tehnika, teab, kuidas 6pitud alasid
iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel

3. selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeni nduete ning iseseisva ohutu
likumisharrastuse/liikumise vajalikkust; jargib ohtuts- ja hugieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunni valistel spordilritustel

4. sooritab kontrollharjutusi ja kehalise véimekuse katseid, viirdleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib dpetaja juhendamisel oma ruhti ja kehalist véimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid

5. moistab hea kaitumise , reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja koostd6 tegemise
vajalikkust: taidab reegleid ja voistlusmaarusi, on valmis tegema koostd6d kdigi kaaslastega,
kirjeldab ausa mangu péhimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes

6. kirjeldab sobivaid oskussénu kasutades nahtud spordivdistlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ja vdistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja antiikolimpiamangudest

7. harjutab hoolsalt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate sporditrituste
vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda kaaslastega,
oskab jagada Ulesandeid, kokku leppida mangu reegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi

ning liikumisviise ja omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks; osaleb tervisespordi Uritustel



8.6.1 4. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- teab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/likumisharrastust

- teab 6pitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa mangu pohimdtteid

- oskab kaituda spordivoistlustel

- moistab ohutus- ja hlgieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
ligeldes ning oskab abi kutsuda dnnetusjuhtumite ja lihntsamate sporditraumade korral

- suudab sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangu reegleid jne. Oskab anda
hinnangu oma tulemustele; sooritab dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse
arendamiseks

- on kuulnud &pitud spordialadest/likumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni

- hipleb hipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikudes
- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

LIIKUMISOSKUSED

- sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse pendelteatejooksus
- sooritab kaugushuppe tdukealalt ja Uleastumistehnikas kérgushippe

- sooritab hoojooksult palliviske

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- jookseb jarjest 9 minutit

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab sportmangudeks ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga
- mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

- sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis

- sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekuljega jalgpallis

- mangib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- suusatab paaristdukelise kahesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga

- oskab laskuda pdhi- ja puhkeasendis

- oskab kasutada uisusamm- ja poolsahk péérdeid

- labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi

- sooritab jalatduget ja libiseb paralleelsetel uiskudel. Oskab ohutult sditu alustada ja Idpetada
(pidurdused).

LIIKUMINE JA KULTUUR

- tutvub orienteerumisega kaardi jargi ja 6pib kompassi kasutama

- tutvub pohi leppemarkidega (10-15 marki)

- orienteerub abiga etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus vai tehis




objektide jargi etteantud piirkonnas
- arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetuupe, reljeefivorme ja takistusi




OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikkumissoovitused &pilasele

- Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara

- dpitavate spordialade pdhilised voistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis

- oskab kaituda spordivoistlusel

- ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust saastev likumine harjutus paikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades

- teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja ruhti

- teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis. Rihiharjutused: kehatlve
lihaseid treenivad ja sirutus oskust kujundavad harjutused. P&hivéimlemine: harjutuste
kombinatsioonid. Kénni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette
paigal ja liikumisel. Rakendusvdimlemine: kate erinevad haarded ja hoided. Akrobaatika: tirel
ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused katelseisuks. Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid vdimlemispingil

LIIKUMISOSKUSED

Jooks: erinevad jooksuharjutused: polve- ja sdaretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Hlipped: mitmesugused hlppe- ja
hldplemisharjutused. Kaugushipe paku tabamata. Kérgushipe Uleastumistehnikaga. Visked:
viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja sammu
hooga

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Valitud sportmange ettevalmistavad likumismangud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Korvpall: palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel. Jalgpall: s66du peatamine
jalapdia sisekiljega ja |66gitehnika dppimine. Korv- jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
likumismangud, rahvastepalli erinevad variandid. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf -
tutvumine uute mangudega ja vdimalusel nende harrastamine

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: pédrded paigal (hiippepdore). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtbukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis. Pdikilaskumine.
Laskumine pohi- ja puhkeasendis. Astepddre laskumisel. Ebatasasuste Uletamine.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel. Uisutamine: kate ja jalgade 166 taiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus. Mangud jaal

LIIKUMINE JA KULTUUR
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehis objektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud




8.6.2. 5. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tAhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust

- tunneb dpitud spordialade oskussonu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
mangu pdhimétteid

- oskab kaituda spordivoistlustel;

- mdistab ohutus- ja hligieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi likudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihntsamate sporditraumade korral

- suudab iseseisvalt sooritada uldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangu reegleid
jne; oskab sooritada kehaliste vbimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vbimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

- valdab teadmisi dpitud spordialadest/likumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on kuulnud tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni

- hipleb hipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikudes
- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

LIIKUMISOSKUSED

- sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus
- sooritab kaugushlppe paku tabamisega ja Uleastumistehnikas kérgushippe
- sooritab hoojooksult palliviske

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- 12 minute Cooper test

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga

- mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportmangud (kooli
poolt valitud kahe mangu osas)

- sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis

- sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis

- sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekuljega jalgpallis

- mangib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi.

EDASI LIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- suusatab paaristdukelise kahesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga

- sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis

- sooritab uisusamme- ja poolsahkp6oérde

- sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

- |abib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi

- uisutamine - Ulejala soit kurvis, parallelepipedus

LIIKUMINE JA KULTUUR
- oskab orienteeruda kaardi jargi




- teab pdhi leppemarke (10-15)

- orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- véi tehis
objektide jargi etteantud piirkonnas

- on kuulnud liikumistempost erinevatel pinnasetitpidel, takistustel

- oskab mangida erinevaid orienteerumismange kaardiga j a kaardita




OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikkumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

- &pitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade pdhilised
vlistlusmaarused. Ausa mangu pohimotted spordis

- oskab kaituda spordivoistlusel

- ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust saastev likumine harjutus paikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted

- teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi, kehaliste vbimete
teste ning treenida (6petaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja rihti

- teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pé6rded samm liikumiselt. K&nni-, jooksu- ja
hidplemisharjutused: likumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga paigal
ja liikudes. Ruhiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad ja sirutus oskust kujundavad harjutused
Pdhivéimlemine ja Uldarendavad harjutused vahenditega ja vahenditeta, jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused. Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis abistamisega, tiritamm
(P). Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahipped; hooglemine ré6baspuudel toengus ja kitnarvarstoengus (P); kangil
jala Glehoog kaartoengusse ja tagasi; tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, kangil (P) ja r6dbaspuudel

LIIKUMISOSKUSED

Jooks: jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine
ja 1dpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hipped: sammhipped. Kaugushipe sammhupe,
taishoolt 6ige maandumisasendiga laiema aratdukekoha tabamisega, tulemuse mddtmine.
Korgushipe (lleastumishlipe). Visked: tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise
nelja sammu hoolt

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Liilkumismangud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportmange ettevalmistavad likumismangud.
Korvpall: palli hoie s66tmisel, puddmisel ja pealeviskel. Palli pérgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Vérkpall: ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
altsd6t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall. Pallilahing. Jalgpall: s66du peatamine jalapdia
siseklljega ja |66gitehnika dppimine. Rahvastepall. Meeskonnatdd. Tutvumine saalihoki,
pesapalli, sulgpalli ja discgolfiga.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: paaristdukeline Uhesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusamm téusul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis. Mangud suuskadel, teatevdistlused.
Uisutamine: sdéddutehnika taiustamine. Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejala Séit
kurvis. Sobiva tempo valimine kestvus uisutamisel. Paralleelsetel uiskudel pidurdamine.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joon orientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.




8.6.3 6. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/likumisharrastust

- tunneb dpitud spordialade, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu
pohimdtteid

- oskab kaituda spordivoistlustel

- moistab ohutus- ja hlgieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
ligeldes ning mida teha énnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral

- suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel lilesandeid, kokku leppida mangu reegleid
jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse
arendamiseks ning sooritab neid

- valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni

- hlipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes

- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel
- sooritab harjutuskombinatsiooni madalal kangil (P)

LIIKUMISOSKUSED

- sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus
- sooritab kaugushlUppe paku tabamisega ja Uleastumistehnikas kérgushippe
- sooritab hoojooksult palliviske

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- Cooperi test (12 minutit)

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Sportmangud

- sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevoistlusi palliga;

- mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportmangud (kooli
poolt valitud kahe mangu osas)

Korvpall- vérkpall-jalgpall

- sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis

- sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis

- sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekuljega jalgpallis

- mangib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab opitud
sportmangudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

- mangib saalihokit, pesapalli, sulgpalli ja discgolfi.

EDASI LIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- suusatab paaristdukelise kahesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisid

- sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis

- sooritab uisusamme- ja poolsahkp6érde




- labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi
- uisutamine - kurvi labimine, kestus uisutamine. Mangud uiskudel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

- oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi

- teab pdhi leppemarke (10-15)

- orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- véi tehis
objektide jargi etteantud piirkonnas

- arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasettilipe, reljeefivorme ja takistusi

- oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita

OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent
- dpitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade pdhilised
vlistlusmaarused. Ausa mangu pohimbtted spordis

- oskab kaituda spordivoistlusel

- ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust saastev likumine harjutus paikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Oskab lihtsamaid esmaabivdtted

- teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vdimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vdimeid ja ruhti.

- teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurvoistlus test ja/voi Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded samm liikkumiselt. Kénni-,
jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid. HUplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga.
Pdhivéimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused vahendiga vdi vahendita. Kate ja jalgade
hood. Lddvestumis ja vetrumised. Rihiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, kangil (P) ja ro6baspuudel. Akrobaatika: erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
kérvale. Katelseis abistamisega.

LIIKUMISOSKUSED

Jooks: jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja
selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Voistlusmaarused. Aja mdodtmine. Hipped. Kaugushtipe tais hoolt paku
tabamisega. Kérgushiipe (lUleastumishiipe). Visked. Pallivise hoojooksult

VAHENDITE KASITSEMISOSKUS USED

Korvpall: palli pérgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie s6dtes, puldes ja
visates. Mangija kaitseasend (mees mehe kaitse). Korvpalli Reeglitega tutvustamine. Mang
lintsustatud reeglite jérgi. Vérkpall: ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea
kohal vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vérkpall. Minivorkpall.
Pallilahing. Mang lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall: s66du peatamine jalapdia sisekiljega ja
rinnaga (P) ja I166gitehnika arendamine ja taiustamine. Mang 4:4 ja 5:5. Mangib saalihokit,
pesapall, sulgpalli, discgolfi.




EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ihesammulise
sdiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsadiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpddre
laskumise jarel muutes libisemise Uisutamine: paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejala Sait
kurvis. Start ja finiseerimine. Kestus Uisutamine. Mangud ja teatevdistlused uiskudel

LIIKUMINE JA KULTUUR

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid. Kauguste maaramine. Kaardi ja
maastiku vdrdlemine. Asukoha maéramine. Kompassi tutvustamine. Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt pinnasetiibile,
reljeefivormidele, takistustele. Orienteerumismangud.







8.7. Opitulemused III kooliastme Igpus

9. klassi opilane:

1. kirjeldab kehalise kasvatuse moju tervisele ja tédvdimele ning selgitab regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust; analliisib oma igapaevast kehalist aktiivsust., s.h liikumisharrastust
ning annab sellele hinnangu

2. omandav pohikooli ainekava kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab &pitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada

3. jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
likudes/sportides juhtuda véivate dnnetusjuhtumite korral

4. sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testiharjutusi (s.h lihntsamiad enesekontrolli teste)
ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise
vBimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada

5. jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu péhimdtete realiseerimist
spordis ja elus

6. kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ning oma muljeid
nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala, loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja nltdisaegse test olimpiamangudest ning
Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel

7. Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja valjaspool toimuvate
spordilrituste vastu, vdtab neist osa voistleja, pealtvaataja voi kohtuniku abilisena; harrastab
sporti iseseisvalt voi koos kaaslastega; soovib dppida (s. H iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja

liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi



8.7.1. 7. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja t66vdimele

- jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi

- liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides

- leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi liikumisoskusi ja arendab oma
kehalisi véimeid

- teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordilritusi ning sportlasi

- osaleb aktiivselt likumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab rivi- ja korraharjutusi

- oskab iseseisvalt vdimelda

- oskab arendada oma kehalisi voimeid

- sooritab harjutuskombinatsiooni rddbaspuudel (P). Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

LIIKUMISOSKUSED

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- oskab ringteatejooksu teatevahetust -

- sooritab taishoolt kaugushuppe

- sooritab Uleastumistehnikas kérgushippe
- sooritab hoojooksult palliviske

- teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi
- sooritab Cooper testi

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab tundides dpitud sportmangude tehnika elemente

- sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted. Mangib reeglite jargi korvpalli

- sooritab Ulalt pallingu, rindel6dgi. Mangib reeglite jargi vorkpalli

- kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides. Mangib reeglite jargi jalgpalli

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- laskub suuskadel madalasendis. Teab p66rdeid liikumiselt. Teab ja sooritab tdusu- , laskumis-
ja pidurdusviise.

- suusatab paaristdukelise kahesammulise sdiduviisiga. Oskab tleminekut Uhelt séiduviisilt
teisele.

- suusatab kepitduketa uisusammsadiduviisiga tempovarianti.

- labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi

- tagurpidi uisutamine, parallelepipedus, kestus uisutamine. Mangud uiskudel.

LIIKUMINE JA KULTUUR
- labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt
- oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.




OPPESISU

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovdimet tagava tegevuse vajalikkus

- ohutu lilkkumine ja liiklemine. Loodust saastev likumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Oskab kasutada lihtsamaid esmaabivétteid

- dpitud spordialade ja liikumisviiside oskussdénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusmaarused

- aus mang - ausus ja diglus spordis ning elus

- teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm)

- kehalise t66vdime arendamine: erinevate kehaliste véimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analtus

- teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised olUmpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest

- teadmised spordidritustest ning neil osalemise véimalustest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine. Kénni-
jooksu- ja hliplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. Péhivéimlemine ja tGldarendavad
vBimlemisharjutused: harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Gldarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendus harjutusena. Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lUlisamba vastupidavuse arendamiseks; harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluu Iahendaja
lihastele; venitusharjutused 8la ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Riistvdimlemine: kitnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).Harjutused
kangil: tireltdus jouga (P) Harjutused ré6baspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega (T),
kitnarvarstoengust hoogtéus taha (P). Akrobaatik: kaks ratast korvale; katelseis, akrobaatika
elementide kombineerimine

LIIKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendus harjutused. Ring Teatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushlppe eelsoojendus harjutused. Kaugushupe tais hoolt paku tabamisega.
Kdrgushlppe eelsoojendus harjutused. Kdrgushipe (lUleastumishlpe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Korvpall: palli pérgatamine, s66tmine, pttdmine ja vise korvile liikumiselt. LAbimurded paigalt
ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli véistlusmaarused. Mang reeglite
jargi. Vorkpall: sédéduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvatt. Riindelédk hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Jalgpall:
jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine. Mang lihtsustatud reeglitega.
Saalihoki Pesapall Sulgpall Discgolf

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Suusatamine: laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdére. Téusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul (kihm, lohk,




vastasndlv). Paaristdukeline ihe- ja kahesammuline séiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.Uisutamine: paralleel pidurdus.
Tagurpidisoit. Kestus Uisutamine

LIIKUMINE JA KULTUUR

Orienteerumine: Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine. Orienteerumise harjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi peen lugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima marsruudi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetuibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.




8.7.2. 8. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja t66vdimele
- jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi

- liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes

- oskab iseseisvalt treenida: analllsib oma kehalise vormisoleku taset, saab
likumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
likumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid

- teab erinevaid tiitlivoistluseid

- osaleb aktiivselt likumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi

- teab, kuidas arendada oma kehalisi vdimeid

- valib dpetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab
neid

- sooritab harjutuskombinatsiooni rddbaspuudel (P). Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

LIIKUMISOSKUSED

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- sooritab taishoolt kaugushippe

- sooritab Uleastumistehnikas kérgushippe

- sooritab paigalt kuulitduke

- suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooperi test)

VAHENDI KASITSEMISOSKUS
- sooritab tundides dpitud sportmange
- sooritab Ulalt pallingu, rindel6dgi ja nende vastuvétu vorkpallis. Mangib reeglite jargi.

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- laskub madalasendis suuskadel

- sooritab poordeid liikumiselt

- teab ja sooritab tdusu- , laskutus- ja pidurdusviise

- suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga

- oskab uleminekut Uhelt séiduviisilt teisele, suusatab kepitduketa uisusammsadiduviisiga
tempovariant

- labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi

- uisutab tagurpidi kurvis Ulejala sdiduviisiga, suudab uisutada jarjest 2,5 km

LIIKUMINE JA KULTUUR

- labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt

- oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku

- oskab valida 6iget liikumistempot ja - viisi ning teevarianti maastikul




OPPESISU

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
todvdimet tagava tegevuse vajalikkus

- ohutu ja loodust sdastev liikumine ja liiklemine

- tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted

- pitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnade kasutamine ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang - ausus ja diglus spordis ning
elus

- teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm)

- teadmised spordidritustest ning neil osalemise véimalustest.

- kehalise t66vdime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise véimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analtus.

- teadmised 6pitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest)
ja tuntumatest olimpiavditjatest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
Pdhivdimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus harjutusena. Rihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks; harjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluu lahendaja lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine. Kllnarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jduga, kdarhddr (P) Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine. Akrobaatika elementide kombinatsioonid, piramiidid

LIIKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendus harjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushippe eelsoojendus
harjutused. Kaugushipe tais hoolt paku tabamisega. Kérgushlippe eelsoojendus harjutused.
Kdrgushipe (Uleastumishipe), flopp hipe tutvustamine. Heited, tduked: kuulitduke
juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga

VAHENDI KASITSEMINE OSKUS

Korvpall: palli pdrgatamine, s66tmine, putidmine ja vise korvile liikumiselt. LAbimurded paigalt
ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite
jargi. Mang 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall: sd6duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindeldédk hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall: tehnikaelementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine. Mang reeglite jargi.
Saalihoki Pesapall Sulgpall Discgolf

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdére. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline Uihe- ja kahesammuline séiduviis. Uleminek paaristdukeliselt séiduviisilt
vahelduvtéukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud




sdiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine. Teatesuusatamine ja mangud suuskadel.
Uisutamine: tagurpidi sdit kurvis, kestus uisutamine, mangud jaal

LIIKUMINE JA KULTUUR

Orienteerumine Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine. Orienteerumise harjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi peen lugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetilbi, reljeefivormi ja

takistuste jargi




8.7.3. 9. klass

OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

- jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi

- liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes

- oskab iseseisvalt treenida: analliusib oma kehalise vormisoleku taset, saab
likumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
likumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid

- teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordilritusi ning sportlasi. Teab olimpiavéitjaid

- osaleb aktiivselt likumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsu Uritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikud vdistlustel

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

- oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi

- sooritab &pitud vabaharjutuse kombinatsiooni muusika saatel

- oskab valida soojendusharjutusi

- oskab arendada oma kehalisi véimeid, oskab valida ldarendavaid harjutusi erinevatele
lihasrihmadele

- sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja kangil(P)

- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

- abistab ja julgestab harjutuste sooritamisel

LIIKUMISOSKUSED

- jookseb kiirjooksu stardikasklustega

- oskab joosta maarusteparaselt ringteatejooksu
- sooritab taishoolt kaugushiippe

- sooritab Uleastumistehnikas kdérgushlppe

- sooritab hooga kuulitduke

- suudab joosta Cooperi testi (12 minutit).

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

- sooritab tundides dpitud sportmangude tehnika elemente

- sooritab lIabimurded paigalt ja liikumiselt ning petteid korvpallis. Mangib reeglite jargi
- sooritab Ulalt pallingu, rindel6dgi ja nende vastuvétu vorkpallis. Mangib reeglite jargi
- jalgpall kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides. Mang reeglite jargi

EDASI LIKUMISOSKUSED VAHENDIL

- teab ja sooritab tdusu- , laskutus ja pidurdusviise

- sooritab p6o6rdeid liikumiselt

- oskab Uleminekut Uhelt sdiduviisilt teisele

- labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
- taiustab uisutamis elementide sooritamise oskust

- labib uisutades jarjest 3 km

LIIKUMINE JA KULTUUR
- labib orienteerumisraja oma vbimete kohaselt




- oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku
- oskab valida 6iget liikumistempot ja - viisi ning teevarianti maastikul
- oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada




OPPESISU

LIIKUMINE JA KULTUUR

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse likumisharrastuse kui tervist ja
toGvdimet tagava tegevuse vajalikkus.

- ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine.

- Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

- Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang - ausus ja diglus spordis ning elus.

- teadmised iseseisva likumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm).Teadmised spordilritustest ning neil
osalemise vdimalustest

- kehalise t66vdime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivétted, testitulemuste
analtus

- teadmised 6pitud spordialadel peetavatest (suur) vistlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest: Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavaditjatest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine.
Pdhivéimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus harjutusena. Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lUlisamba vastupidavuse arendamiseks; harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluu
lahendaja tele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvdimlemine. Kllnarvarstoengust hoogtéus taha ja harkistest tirel ette (P). Harjutused
kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P) Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
Akrobaatika. akrobaatika elementide kombineerimine, plramiidid.

LIIKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendus harjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushippe eelsoojendus
harjutused. Kaugushpe tais hoolt paku tabamisega. Kérgushlppe eelsoojendus harjutused.
Korgushipe (tleastumishlpe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Korvpall: palli pérgatamine, s66tmine, paddmine ja vise korvile liikkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Mang reeglite
jargi. Mang 3 : 3 ja 5: 5. Vorkpall: s66du Harjutused paarides ja kolmikutes. Sé6duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindeléok hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall: jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine. Mang reeglite jargi.
Saalihoki Pesapall Sulgpall Discgolf

EDASI LIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Suusatamine: laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,paralleelp&ére.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline Ghe- ja
kahesammuline séiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine. Uisutamine: uisutamise tehnika taiustamine. Tagurpidi Ulejala sdit.




Kestus Uisutamine. Mangud jaal.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Orienteerumine Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine. Orienteerumise harjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi peen lugemine - vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetuidbi, reljeefivormi ja
takistuste jargi. Rogain.







