Lisa 14.10. Lihtsustatud oppekava kehalise kasvatuse ainekava

1. Oppeaine kirjeldus

Kehalise kasvatuse dpetamisel jargitakse iildist eesmirki — kujundada Opilastel motivatsiooni, teadmisi,
oskusi ja harjumusi iga péev aktiivselt liikkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada dpilaste
positiivset hoiakut litkumise suhtes. Loimitult erinevate spordialade ja liikkumisviisidega Opetatakse ka
tantsulist liikumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka
véértushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud Oppes lisandub spetsiifiline eesmdrk — arendada Opilaste psithhomotoorikat ja sensoorseid
protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Flilisilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse
Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmirkide moistmine, korraldustest arusaamine, oma toimingute
analiiiisimine jne). RGhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et dpilased suudaksid
pérast pohikooli 10petamist igapdevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega dpilastest ilmneb {ihe siimptomina motoorika moonutatud voi hilistunud
areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga ning praktilise tegevuse
puudulike oskustega. Eakohase fiilisilise arenguga vorreldes ilmneb intellektipuuetega lastel mahajaamus
lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse
ilesanneteks nii tildkehaline treenimine kui ka psiihhofiitisilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste
sooritamine parandab organismi iildist seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest tingitud puudusi.
Kehaline kasvatus saab edukalt tdita Oppeainele piistitatud eesmirke ainult sel juhul, kui arvestatakse
maksimaalselt dpilaste individuaalseid fiiiisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud dppel dpilased on viga erineva voimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma erineva
vdimekusega dpilastele vordseid vdimalusi ja viljundeid. Oppekava on positiivse vaatega dpilase tuleviku
suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad iseseisvas elus hakkama saada. Opetaja roll on kehalises
kasvatuses véga oluline, kuna Opilased Opivad véga palju eeskuju jérgi, vajavad julgustust, innustust, abi
ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb rdhuda sellele, millega dpilane hakkama saab ja mis tal hésti vélja
tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on luua tundideks
ja tunnivélisteks sporditiritusteks ohutud ning dpilassobralikud harjutuspaigad, valida sobilik dppeinventar
ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni harjumuste ja selle kaudu enda tervisest
lugupidava kéitumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske. Talispordialade dpe rakendatakse
vastavalt kooli vOimalusele.

Ujumisdpetus viiakse ldbi [ voi II kooliastmes. Ujumisdpetuse praktika nditab, et vaatamata isegi kogenud
ujumistreeneri, eripedagoogi ja kehalise kasvatuse Opetaja koostddle suudavad moned lihtsustatud oppel

opilased ujumise algdpetuse raames vaid veega kohaneda.



Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada k&iki kehalise kasvatuse tunni tegevusi voi
intensiivselt litkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad

taastumist toetavaid litkumistegevusi, abistavad Opetajat ja kaasdpilasi.

2. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli l16puks Opilane:

1) modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja tddvoimele ning regulaarse litkumisharrastuse
vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rodmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks
vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jérgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koost6dd,
jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikkumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja

védrtustab nendega seotud traditsioone.

3. Lihtsustatud oppetaseme iildpidevuste kiisitlemine kehalises kasvatuses

Kultuuri- ja viartuspidevus

Kehalises kasvatuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Austus looduse ning
inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu
pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupéidevus

Koosto6 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima ja neid suhtlemisel
arvestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Opilane arvestab riihma huvisid ja isiklikku huvi ning jirgib vastutustundlikult
tihiselu reegleid, konflikte lahendades arvestab seadusi ning moraalinorme.
Enesemiiratluspidevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust moista ja vddrtustada iseennast ja enda
arengut, hinnata adekvaatselt oma vdimeid ning véirtustada tervislikku eluviisi olles
fitisiliselt aktiivne.

Opipidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning

kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu



loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus

Oluline on olukordade ja suhtlemispartnerite arvestamine l&dhtuvalt erinevatest sportlikest
situatsioonidest.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus

Koost60s Opetajaga analiiiisitakse sporditehnilisi oskuseid, kehalise toovoime niitajaid ning
sporditulemuste diinaamikat. Lahendatakse elulisi probleemsituatsioone kasutades
(tervise)spordiga seotud temaatikat.

Ettevotlikkuspidevus

Kehalises kasvatuses Opivad Opilased Opetajaga koost6os analiilisima oma kehalisi voimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada toovdimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust
ja riskijulgust.

Digipidevus

Infotehnoloogilises maailmas orienteerumisel ja tegutsemisel eesmérgiparane ja turvaline
kiitumine (nt enda ja kaaslaste sportlike tegevuste hindamine salvestustelt; vordlemine iihiselt
koostatud tabelitest, diagrammidelt jmt) aitab tdsta huvi aine vastu. Opitakse kasutama

kehaliste nditajate mdotmisega seotud digivahendeid

4. Kooli oppekavas kirjeldatud léibivate teemade kiisitlemine kehalises kasvatuses

Elukestev ope ja karjairi kujundamine

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas 6pi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tdelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud tdomaailmaga. Voimekuse ja huvi
ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada keskkonda ning
kujundada oOpilastest keskkonnateadliku litkumise jirgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid litkumisharrastuslikke tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad

litkkumis- ja treeningriihmad jm).



Kultuuriline identiteet

Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavateks
tthiskonnaliitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vdartustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja meediakasutus

Opilasi suunatakse leidma ja kasutama erinevates meediakanalites esitatud infot erinevate
spordi- ja litkumistirituste kohta.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Kehalises kasvatuses kasutatakse erinevaid IKT vahendeid spordi- ja liikkumisinfo
hankimiseks.

Tervis ja ohutus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu.

Viirtused ja kolblus

Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jirgitakse spordi iilimat aadet —
ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende

jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks

5. Ainete vahelise 10imingu rakendamine

Loiming eesti keelega

Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Loiming matemaatikaga

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised
kujundid, modtithikud, koordinaadid).

Loiming loodusopetusega

Kehalist kasvatust toetab keskkonna viirtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad loodusloolised teadmised.

Loiming inimesedpetusega

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste



silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning
vastutustundlikeks kodanikeks.

Loiming ajalooga

Kehalises kasvatuses tutvustatakse Opilastele tuntud sportlasi ja nende saavutusi l4bi aegade.
Spordialade kdsitlemisel saab radkida antiikollimpiaméngudest.

Lo6iming tooopetusega

Nii kehaline kasvatus kui t660petus on ained mis arendavad 14bi fiiiisilise tegevuse Oppija
vaimu. Mdlema Oppeaine sidusus ja koostoime on arvestatavad komponendid dppija
tervisliku eluviisi ja praktiliste oskuste arendamisel.

Lo6iming kunstiainetega

Kunstilised ja muusikalis-riitmilised liikumistegevused loovad voimaluse loominguliseks
eneseviljenduseks. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse oskust mérgata ilu

timbritsevas elukeskkonnas ning leida iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi.

6. Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

Oppetegevus 1.-2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu thistegevuses kiitumise ja suhtlemise oskusi:
Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, mdistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja méarkamist ja
sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jirgi, opitud oskuse piirides ka suulise
korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel lihtutakse tema kdne
arengust; Opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle etapi eesmérgiks on dpetada last
tunnetama oma keha, orienteeruma ja liikkuma tuttavas keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt.
Tundide kdigus omandatakse Opetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, riihi ja liigutuste
jélgimiseks ning korrigeerimiseks.

Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse mingulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rddmu ja soovi osaleda.
Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast
suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis Opetavad mdistma ja viljendama oma tundeid ning
hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on Oppetegevuse eesmérgiks hoida ja suurendada dpilaste huvi ja soovi liikumistegevustes

osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline poorata tihelepanu nii dpilaste motoorika kui ka kone,



kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja
isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jéirgi. Opetaja abiga, sh
kirjaliku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning sooritustele
hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilise tegevuse kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma keha
asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkkumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi
sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna laiendamine, niiteks osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jilgimine vahetult
vdi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse dpilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jitkuvalt nende
kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja mdtlemise arengut arvestades
suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke iilesandeid ning kasutama Opitud terminoloogiat.
Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega.

Loimitult inimesedpetusega kujundatakse dpilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning
isikliku hiigieeni jargimise vajadusest. Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse
moistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse moju tervisele, Opetatakse jilgima ja analiilisima isiklikku
kehalist aktiivsust ning jirgima opitud pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete
erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll
individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa mingu pdhimdtteid, reegleid ja vdistlusméairusi
ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jétkatakse
harjutuste tehnikate Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi

(sthikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus,
algatusvoime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima,
endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiiiisima. Opilastel kujundatakse
oskust kasutada Opitud tehnikaid, hinnata oma fiilisilisi voimeid, jirgida ausa méingu pohimdtteid ja
voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada litkudes/sportides kaaslastega ning
ohutusnduetega, eristada isiklikke ja rithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.
Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid spordialasid,
Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne ja mdtlemise arengust

lahtudes on liha rohkem vdimalik anda teadmisi spordist ja litkumisest ka tunniviliselt, suunates dpilasi
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rakendama Jpitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppetilesande tditmiseks.
Seejuures on véga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt

abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

7. Opitulemused kooliastmete ja klasside kaupa

7.1. Opitulemused I kooliastmes
3. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rodmu litkumisest, sooritab dpitud litkumisviise ja
kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud mingu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja juhendamisel
kaaslastega;

4) sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mddtmiseks, annab dpetaja abiga
hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi. Vastavalt kooli voimalustele
ning Opilaste voimetele 1dbitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul I vai I kooliastmes.
Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kéditumise ndudeid ja on algdpetuse esimese
kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;

2. on teisel aastal labinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub vees, on

olemas alusdpetus 200 m distantsi 1dbimiseks ujudes.

Opitulemused 1. klassis
Opilane:
1) jélgib dpetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;
2) sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib Opetaja tegevust peegelpildis;
3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja kdnniharjutusi, oskab ronida, roomata, iiletada
takistusi;
4) mingib dpitud litkumisminge;
5) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;
6) kannab, veeretab ja viskab palli;
7) oskab liikuda ruumis, jilgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid,
8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kéituda ja hoida korda;

9) liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

Opitulemused 2. klassis



Opilane:
1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, mirgata ohtusid ja sellest teavitada;
2) ronib tile, alt ja 14bi takistuse;
3) oskab sooritada veereid;
4) oskab visata ja piilida palli;
5) mangib dpitud litkumisménge ja jargib dpetaja suunamisel méngureegleid;
6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;
7) sooritab eeskuju jargi dpitud hiiplemisharjutusi;

8) korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

Opitulemused 3. klassis
Opilane:
1) korrigeerib dpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel,
2) oskab paarilisega koostd0s visata ja piitida palli;
3) oskab suulise juhise jargi sooritada opitud harjutusi eri vahenditega;
4) sooritab hoolaualt toenghiippeid;
5) osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab dpitud méngude reegleid;
6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu hoidmisel;
7) viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi litkuda.

7.2. Opitulemused IT kooliastmes

6. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt;

2) tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa osaleja voi
pealtvaatajana;

3) oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada Opetaja suunamisel iilesandeid riihmas, leppida
kokku méngureegleid jms;

4) moistab (vastab suunavatele kiisimustele) iihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning tdidab neid;

5) kirjeldab dpetaja suunamisel litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; teab peamisi liikkumistegevusel
juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

6) piistitab Opetaja abil liihiajalisi eesmirke oma kehaliste vOoimete arendamiseks ja analiilisib koos

Opetajaga nende tditmist; sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste vOimete vaatluseks ja
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modtmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele

koormusele.

Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul

I voi II kooliastmes.

Opilane:

1))

2)

osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kditumise ndudeid ja on algdpetuse
esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;
on teisel aastal 1dbinud ujumise algdpetuse kursuse, saavutanud julguse tegutseda vees, sukeldub,

holjub vees, on olemas alusopetus 200 m distantsi ldbimiseks ujudes.

Opitulemused 4. klassis

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

oskab rivis kaheks loendada;

sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

mingib rahvastepalli mééruste paraselt;

oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel podrdeid paigal, kukkumisel iseseisvalt piisti tdusta;
jérgib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid;

sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest;

jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

teab Opitud oskussonu.

Opitulemused 5. klassis

Opilane:

)]
2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)

tdidab ohutusndudeid koikidel litkumistegevustel;

sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
jookseb 1,5 km vahelduvalt konniga;

on labinud vihemalt kahe sportmingu algdpetuse;

kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tGusuviise;

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voimlemisvahenditel,;
jérgib ausa mingu pdhimdtteid ja selgitusel mdistab selle vaértust;

oskab sooritada opitud 16dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Opitulemused 6. klassis

Opilane:

1)
2)

oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda tihest punktist teise;

esitab Opetaja koostatud voimlemis- vOi tantsukava;



3) tegutseb riithmas, arvestades kaasopilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/vdi uisutab,
kasutades Opitud tehnikaid;

5) miéngib kahte sportmingu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli vdimalusele
kolmanda sportméngu algopetuse;

6) teab ja jargib liiklusohutusreegleid.

7.3. Opitulemused ITI kooliastmes
9.klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele; kirjeldab
kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapdevase litkumise vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning
iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkumisel/sportimisel juhtuda voivate dnnetuste korral;

3) jargib sportides/litkudes reegleid ja vaistlusméarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib ausa
méngu pohimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koostddd;

4) jdlgib ja analiilisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta
tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mddtmiseks ning annab hinnangu
oma  tulemustele, kasutab  erinevaid vahendeid enda  kehalise  aktiivsuse
mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks: oskab leida
endale sobiliku litkumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele liikumisele eelnevaid
ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid litkumiste
kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest,
kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte
nende saavutustest oliimpiaméangudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning vaartustab litkumistirituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuris.

Opitulemused 7. klassis

Opilane:
1) kasutab Opitud terminoloogiat;
2) oskab hiipata kdrgushiippes kdérhiipet;
3) oskab joosta madalldhtest 100 m;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;
10



5)

6)

7)

8)
9)

sooritab kombinatsiooni mitmest voimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas muusikaga ja/voi
ilma;

suusatab vahelduval maastikul ja/vGi uisutab, kasutades erinevaid Opitud tehnikaid ja litkumisviise;
suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt liikuda;

mangib kolme erinevat sportmangu lihtsustatud reeglitega;

tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;

oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

Opitulemused 8. klassis

Opilane:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutustest;

otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

oskab iseseisvalt ldbi viia vistluseelset soojendust ja vdistlusjirgset venitust;

sooritab vastavalt oma vdimetele kdrgushiipet dpitud tehnikas ja hooga kuulitduget tehniliselt
Oigesti;

oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

oskab reeglitepédraselt mangida vihemalt kahte dpitud sportmingu;

oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid;

oskab Opitud talispordialal méarustepéraselt voistelda;

teab ja jargib ohutusreegleid koikides liikumistegevustes ja eri spordialadel.

Opitulemused 9. klassis

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jérgi litkuda;

kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid;

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuuristindmusi ning tuntumaid sportlasi;

on orienteeritud iseseisvale litkumistegevusele;

oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid liikumistegevuse
arendamiseks;

oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

9) jargib ausa miangu pdhimdtteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10) oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/voi kutsuda abi.
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8. Opitulemused ja dppesisu klassiti

Opitulemused ja 6ppesisu 1. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused
Rivi- ja Rivistamine iihte viirgu paigale, paigal Jalgib Opetajat,
korraharjutused marssimine, paigal liikkumise alustamine ja kuulab ja tdidab
16petamine tuttavaid
lihtkorraldusi
Voimlemine Uldarendavad harjutused: Pikk-kdnd, kannal kdnd, Sooritab opitud
kond poia vilis- ja siseserval. Jooks vaheldumisi harjutusi matkimise ja
konniga. Hiiplemised ja hiipped. eeskuju jérgi, matkib
Matkivad konniharjutused. Pallide viskamine iiles, Opetaja tegevust
porandale, vastu seina. Pallide veeretamine. Peegelpildis.
Ripe varbseinal. Ronimine varbseinal {iles, alla ja Sooritab lihtsamaid
kiilgsuunas. Roomamine, veeretamine. jooksu-, hiippe-,
Liilisamba sirutusharjutused: ,,Pesu riputamine hiiplemis- ja
korgele noorile”, ,,ounte korjamine”, konniharjutusi, oskab
,hiiglasekond”. Kite tostmised ja vibutamised. ronida, roomata,
Harjutused kere- ja kiiljelihastele: ,,puud tuules”, tiletada takistusi.
kere poorded vibutusega ja ilma ning painutused. Ronib varbseinal,
Harjutused kohulihastele: ,,jalgrattasdit”. roomab matil.
Harjutused seljalihastele: ,,ujumine”. Harjutused Veeretab, viskab,
jalalihastele: ,,janesehiiplemine”, kiikid. piitiab ja kannab palli.
Harjutused kételihastele: kéte ringitamine, ,,hiilge Oskab mingida
litkumine”. opitud
Venitusharjutused. litkkumisménge.
Pohiasendid. Algseis, sulgseis, harkseis, kiikk, iste, Vahetab riideid, oskab
toengiste, selililamang, kdhulilamang; kite asendid: ritetusruumis kéituda
all, ees, iilal, korval, puusal; jalgade asendid: ees, ja hoida korda.
korval, taga.
Liikumised voimlemises: painutus, kallutus,
poorded.
Koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad
harjutused. Kond voimlemispingil. Kond joonel.
Hiippeharjutused paigal ja litkkumisel: kaks jalga
koos, iihel jalal, harki-kokku, galopp. Palli hoie,
kandmine, veeretamine, pallivise alt kahe kdega,
plitidmine, porgatamine kahe kéega.
Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja mingud. Kullimédngud.
Matkimisméngud. Tdhelepanuméngud.
Akrobaatika. Harkiste, pdlvitusiste, rististe.
Veered korvale. Kégarasendid. Voimlemine
vahenditega. Harjutused voimlemiskepiga:
rohtasendid, kaldasendid, piistasendid.
Talisport Kelgutamine. Ohutus kelguméel, méest laskumine Oskab laskuda kelgul

tiksi ja kahekesi.
Uisutamine. Ohutus uisuviljakul. Kond uiskudega
lumel, kiikitamine.

nolvakust, siilitada
laskumisel tasakaalu.
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Suusatamine. Ohutus suuskadel, suuskade

kinnitamine, keppide 0ige hoie. Podrded paigal,

tasakaaluharjutused suuskadel.

Oskab uiskudel
kondida.

Oskab liikuda
suuskadel, sdilitada
tasakaalu.

Ritmika

Riihi arendamine. Oige kehahoiaku saavutamine,
kehahoiu kontrollimine seina abil, peeglist.
Tasakaalu ja julguse arendamine. Seismine iihel
jalal, teine jalg ees (taga, korval). Sama
vOimlemispingil.

Koordinatsiooni- ja peenmotoorika arendamine.
Sormede vastandamine poidlale - aeglaselt,
kiirenevas tempos, riitmisalmiga iiks ja kaks ja
kolm ja neli, tere, tere, vdike veli, "vihmasadu"
sormedega. Harjutusi vdikese palliga - Veere,

Oskab seina abil oma
kehahoidu
kontrollida.

Oskab sooritada
eeskuju jargi opitud
harjutusi.

Oskab opitud ménge
muusikaga ja ilma.
Teab Opitud liikumisi
koos salmide

veere, kakuke; palli pigistamine sormede lugemisega.
tugevdamiseks.
Liigeste litkuvuse arendamine. Randmeringid,
kiitinarliigese ringid, dlaliigese ringid. Mdisted
viike, keskmine, suur ring.
Sirutus- ja 16dvestusharjutused, mis dpetavad
hindama lihase pinge- ja 1d0dvestuse olemust.
Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja mingud. Riitmitaju arendavad
harjutused. Koputamine vdi plaksutamine antud
tempos voi lihtsa riitmiskeemi jéargi. Harjutuse
sooritamine erinevates tempodes.
Liikumismangud muusika saatel. Liikumised
salmide lugemisega voi laulmisega.
Opitulemused ja dppesisu 2. Klassis
Osaoskused Oppesisu Opitulemused
Rivi- ja P66rded paremale ja vasakule orientiiri jérgi Jargib tunnis
korraharjutused (seina, akna, ukse jms poole). Pihkseongus ringi korrandudeid, oskab
moodustamine, paaride moodustamine. paluda abi, mérgata
Rivistumine kolonni iihekaupa. Ringselt ohtusid ja sellest
marssimine. Litkumise alustamine ja 1dpetamine. teavitada.
Samm ette, taha ja korvale. Sooritab poordeid
orientiiri jargi.
Voimlemine Uldarendavad harjutused. Erinevad kiteasendid Sooritab eeskuju jargi
konnil, pdlvetdstekond, kdgarkond. Kond opitud
lithikeste ja pikkade sammudega. Kéérhiiplemine, hiiplemisharjutusi

harkihiiplemine, galopphiiplemine, hiiplemine
iihel jalal paigal. Sdéretdstejooks. Hiipped iile
takistuse. Pallide viskamine iiles ja piilidmine
kahe kdega. Mérkiviskamine paigalt viikeste
pallidega parema ja vasaku kiega.

Sik-sak ronimine varbseinal, ronimine kaldpingil,
horisontaalredelil. Uleronimine 1m. kdrgusest
takistusest, takistuse alt 1dbipugemine.

Ronib iile, alt ja 14bi
takistuse.

Oskab sooritada
veereid

Oskab visata ja piitida
palli.

Mingib dpitud
liikumisménge ja
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Harjutused dlavootmele: ,,tuulik”™, ,,puusaagimine”,

,vedurivindad”. Harjutused kere- ja kiiljelihastele:

»kellapendel”, kere pddrdpainutused, kere
kallutused ja sirutused.

Harjutused kohulihastele: ,,acrutamine”,
»Jjalgadega vee pritsimine”. Harjutused
seljalihastele: ,,hoovott puuldohkumiseks”,
,kassikiiiir”. Harjutused jalalihastele: ,,suusataja”,
kagarkond, jalgade tdstmine ja langetamine
selililamangus. Harjutused kételihastele: kéte
koverdamine ja sirutamine kdhulilamangus
rindkere tostmisega.

Pdohiasendid. Pékkseis, poolkiikk, harkiste, kigar,
polvitusiste, toengkégar. Kéte asendid: rinnal,
seljal, olgadel, kuklal ja pihkseong. Liikumised:
kerepoore, vibutused.

Koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad
harjutused. Erinevad kdnniharjutused kummuli
voimlemispingil. Pallide ja teiste viskevahendite
viskamine maérki, viskeméngud (pallikull).

Pékkseis, pakkadel kdnd joonel ja voimlemispingil.

Riitmitaju arendavad harjutused. Pohivoimlemine
muusika ja riitmipillide saatel. Improvisatsioon
litkkumises. Dramatiseeritud méngud (méngud
salmide lugemisega).

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja mingud. Lihtsamad liikumisméngud
(,,Haned-luiged” jms). Kujutlusmangud.
Voistkondlikud teatevdistlused.

Akrobaatika. Toengkégarast tirel ette. Turiseis.
Voimlemine vahenditega. Paarisharjutused
voimlemiskepiga. Hood voimlemisrongaga.

jargib Opetaja
suunamisel
mangureegleid.
Oskab riietuda
vilistemperatuurile
voi

aastaajale vastavalt.
Korrigeerib meelde
tuletamisel oma
Kehahoidu.
Sooritab eeskuju jargi
opitud
hiiplemisharjutusi.

Talisport

Kelgutamine. Kaaslase vedamine kelguga iiksi ja
mitmekesi. Kelgu juhtimisoskuse arendamine,
pidurdamine. Méest laskumine rongina.

Oskab vedada
kaaslast kelgul ja
pidurdada laskumisel.

Rutmika

Riihi- ja tasakaaluharjutused. Lihtsad liitharjutused
porandal, harjutused voimlemiskeppidega. Ripped
jariplemised varbseinal. Kond pikkadel, kandadel,
poolkiikkis takistuste iiletamisega.
Koordinatsiooni- ja peenmotoorika arendamine.
Sormede jdrjestikune tdstmine aluselt,
vastasseisust; sormede surumine rusikasse ja
sirutamine; kdgardumine-sirutus seliliasendis.
Keskmise palli visked ja piitidmine (iiksi,
paarides). Pdialihaseid tugevdavad harjutused.
Hiipped ja hiiplemised. Hiippeharjutused paigal ja
litkkumisel, {ihel jalal, jalad koos (,,varblane®,
,Janku®); harki-kokku (kéte erinevad asendid,
litkkumised). Siigavushiipped vdoimlemispingilt.
Sirutus- ja Iddvestusharjutused. Sirutusseisust,
kéed iilal, jarkjarguline 16dvestus: randmest,
kiitinarliigesest, 0lavodst, kerest.

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad

Sooritab eeskuju jargi
opitud harjutusi.
Oskab keha
16dvestamiseks teha
lihtsamaid
16dvestusharjutusi.
Oskab opitud
lauluménge.

Oskab Kaera-Jaani
pohilitkumist.
Oskab ettenditamise
pohjal kasutada
riitmipille méngudes
ja harjutustes.
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harjutused ja mangud. Lauluméangud Viike
pesupesija (kostiimeeritult), Pakapikk
(kostiimeeritult), rahvatants Kaera-Jaan
(pohiliikumine, tegevus suures ringis). Mangud ja
harjutused riitmipillide kasutamisega (koristid,
kdlapulgad, tamburiinid jms).

Ujumine

Vajalike hiigieeniharjumuste kujundamine.
Ohutus. Kohanemine veega. Méingud vees.
Koolikohustuslik ujumine. Jalgade ja kite t60.
Rinnuli ujumise algdpe. Oige hingamistehnika.

Oskab téita basseinis
kaitumise noudeid.

Opitulemused ja 6ppesisu 3. klassis

Osaoskused

Oppesisu

Opitulemused

Rivi- ja
korraharjutused

Hiippega parem pool, hiippega vasak pool ja
hiippega iimberpdord. Harvenemine ja
koondumine, rivistumine orientiiri jérgi, litkkumine
maona.

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, tunneb
roomu litkumisest,
sooritab Opitud
litkkumisviise ja
kehalisi harjutusi
vastavalt
individuaalsetele
voimetele.
Sooritab poordeid
paigal dpitud
kaskluste jargi.
Teab ja tdidab
elementaarseid
hiigieenireegleid.
Oskab ennast
iseseisvalt pesta,
kuivatada ja riietuda.

Voimlemine

Uldarendavad harjutused. Peatumine
sammliikumisel erinevate signaalide jargi.
Kodndimine kdtega mitmesuguseid liigutusi tehes.
Jooks ruumis suunamuutustega ja erinevatele
signaalidele reageerimisega. Jooks rahulikus
tempos 3-4 min. Matkivad hiiplemisharjutused,
hiipitsaga hiiplemine, hiiplemine {ihel jalal
litkkumisel, hiipped iile maas tiirleva hoondori
(,,kalamees”). Stigavushiipped. Viikeste pallide
viskamine ja plitidmine paarides. Pallide
veeretamine paarides. Kond vdimlemispingil ette,
taha, kiiljele. Kond timberpddratud
vOimlemispingil.

Vdéimlemine vahenditega. Hiipped ja hiiplemised
hiipitsaga. Hood ja ringid voimlemispalliga.
Harjutused voimlemisrongaga: ringid,
veeretamised ja podrded.

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja méngud.

Oskab hiipata tile
maas tiirleva
hoondori.

Oskab visata ja piitida
palli koos paarilisega.
Sooritab dpitud
vOimlemisharjutusi
vahendiga.

Sooritab tuttavaid
harjutusi suulise
korralduse jargi.
Osaleb
teatevoistlustes, jargib
reegleid.

Riietub tunni tiitibile
vastavalt.

Oskab suulise juhise
jargi sooritada
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Rahvastepalliks ettevalmistavad méngud ja
harjutused (palli viskamine mairki, palli pliidmine
jms).

Tagaajamismangud.

Teatevoistlused erineva liikkumisviisiga ja erinevate
vahenditega.

Pimesikuméngud.

Opitud harjutusi
erinevate
vahenditega.

Teab ja tdidab
kokkulepitud méangu-,
korra- ja
ohutusreegleid tunnis;
arvestab Opetaja
juhendamisel
kaaslastega.

Sooritab Opetaja
juhendamisel
harjutusi kehaliste
vOimete

vaatluseks ja
mootmiseks, annab
Opetaja abiga
hinnangu kogetud
kehalisele koormusele

(kerge/raske).
Oskab paarilisega
koost00s visata ja
piiiida palli.

Talisport Suusatamine. Astesamm- tdusuviis, korgasendis Suusatab opitud
laskumine. Pidurdamine tahtliku kukkumisega, tousu- ja
tousmine pérast kukkumist. ,,Toukekelk vasaku laskumisviise
ja parema jalaga. kasutades, oskab
Uisutamine. Uiskude kantimine, libisemine kahel tousta parast
uisul koos abistajaga. Jalatduge ja libisemine kukkumist.
paralleelsetel uiskudel. Libiseb kahel uisul.
Kelgutamine. Vedamine, liikkamine, tdukamine, Oskab laskumisel
poorded laskumisel. Vaistkondlikud méngud pOorata.
kelgumael.

Kergejoustik Pallivise. Tépsusvisked palliga. Sooritab
Kaugushiipe. Paigalt kaugushiipe. Hiipped iile tapsusviskeid vdikese
kraavi kahe ja iihe jala toukelt maandumisega palliga.
kahele jalale. Hiiplemine ja hiippamine iile Hiippab paigalt
madalate takistuste. kaugust.

Jooks. Pdakkjooks paigal. Stardikdsklused. Jookseb piistiléhtest
Vaidujooks piistildhtest 30m. 30 m ajale.

Riitmika Riihi- ja tasakaaluharjutused. Matkimisharjutused, Sooritab eeskuju jérgi
vabaharjutused, harjutused vahenditega. Opitud harjutusi.
Koordinatsiooni- ja peenmotoorika arendamine. Oskab Opitud tantse ja
Koordinatsioonihiiplemised. Hiiplemine lauluménge.

hiipitsaga. Harjutused pdiale, varvastele. Liigeste
litkkuvuse arendamine. Suure ulatusega hoogsad
harjutused. Poiaringid.

Sotsiaalset- ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused, méngud, tantsud. Lauluméngud
Okasroosike (osaliselt kostiitimides), Kaks sammu
sissepoole; tantsud Liblikapolka, Polonees.
Riitmitaju arendavad harjutused.

Liikumisméingud muusika saatel tdhelepanu,

Liigub vastavalt
muusika karakterile.
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koordinatsiooni ja kujutlusvoime arendamiseks.
Harjutuste sooritamise tempo muutmine vastavalt
lugemise vOi saatemuusika tempole.

Opitulemused ja 6ppesisu 4. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused
Rivi- ja Poorded paigal (iihe jala kannal ja teise pékal). Oskab rivis kaheks
korraharjutused Umberrivistumine viirust kolonni ja vastupidi. loendada.

Rivis loendamine kaheks.

Voimlemine Uldarendavad harjutused. Erineva iseloomuga Sooritab opitud
kond (rodmus, energiline, kerge jne.). akrobaatikaharjutusi
Pdlvetdstekond. Hiipped iile hiipitsa, ja harjutuste
,Janesehiipped”. Pdiasirutussamm, kombinatsioone.
juurdevotusamm, viljaastesamm. Harjutused Maingib rahvastepalli
erinevatele lihasriithmadele vahenditega ja ilma. miiruste péraselt.
Staatilise tasakaalu arendamine. Koiel ronimine. Jérgib tunnijargselt
Akrobaatika. Tirel taha. Hoolaualt hark- ja isikliku hiigieeni
kégarhiipe maandumisasendi fikseerimisega. Sild ndudeid.
selililamangust. Harktirel kiiljele. Paarisharjutused
mattidel.

Voimlemine vahenditega. Visked ja piitided
voimlemispalliga. Hiipped voimlemisrongasse ja
14bi ronga.

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja mingud. Rahvastepalli erinevad
variandid. Palli pdrgatamine erineva riitmiga
parema ja vasaku kdega. Palli s66tmine ja
pliidmine koos kaaslasega. Teatevdistlused
erineva litkumisviisiga ja erinevate vahenditega.

Talisport Suusatamine. Laskumine pohiasendis. Sahkpidur, Oskab libiseda
jooksusamm-tdusuviis. Klassikaline tehnika: suuskadel, sooritada
vahelduvatdukeline 2-sammuline sdiduviis. suuskadel poordeid
Suuskade hooldus. paigal,

Uisutamine. Keharaskuse iilekandmine kukkumisel
libisemisel. Pidurdamine. Soit kurvis. iseseisvalt piisti
tousta.
Oskab uisutada
keharaskuse
tilekandmisega jalalt-
jalale.

Kergejoustik Pallivise. Palli hoie ja kehaasend. Palli Teab ja oskab
tahaviimine ja draviske- eelne asend. palliviske oiget
Kaugushiipe. Hiipe korgemaile esemeile (mitas, kehaasendit.
matihunnik jne.) hoojooks ja dratduge. Uhtlaselt Sooritab tulemusele
tousva kiirusega kiirendusjooks. hooga kaugushiippe,
Jooks. Pendelteatejooks. Voidujooks piistildhtest palliviske ja 60 m
60m. jooksu piistiléhtest.

Teab dpitud
oskussonu.
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Jookseb vahelduvalt

kdnniga 1 km.
Opitulemused ja 6ppesisu 5. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused

Rivi- ja Rivistumine kolonni 2-kaupa. Téaidab ohutusndudeid

korraharjutused Kujundliikumised erinevate liikumisviiside koikidel liikkumistegevustel.
kasutamisega (diagonaalselt, maona, teona) Sooritab dpitud harjutuste
ithekaupa kolonnis. kombinatsioone suulise
Umberpddre sammliikumiselt. korralduse alusel.

Taidab isikliku hiigieeni
ndudeid.

Vodimlemine Uldarendavad harjutused. Pdlvetdstekdond Oskab erinevaid rippeid,
sddresirutusega, sammbhiipped, toenguid,
sadretdstejooks, pdlvetdstejooks, pdiajooks. tunnetab tasakaalu
Hiiplemisharjutused erinevate kiteasendite ja vOimlemisvahenditel.
liigutustega. Hiipped hiipitsaga paigal Sooritab dpitud
molema jala tdukelt. Labijooksud tiirleva tasakaaluharjutusi
hoonoori alt. Raskuste tdstmine ja kandmine voimlemispingil.
(voimlemisriistad ja véikeinventar). Sooritab Opetaja
Akrobaatika. Hoojooksuga hoolaualt kagar- juhendamisel
ja harkhiipe. Paigalt iilesirutushiipe. voimlemisharjutusi
Toengkagarast tirel taha. Toengkaaliste. vahenditega.
Rippes pdlvede tdstmine (koos ja Sooritab dpitud
vahelduvalt). Kadtekdverdused tagatoengus. koordinatsiooniharjutust.
Tasakaaluharjutused voimlemispingil. Oskab opitud minge
Vodimlemine vahenditega. Harjutused méngida arvestades
voimlemisrongaga: visked ja piitided, ronga méngureegleid, osaleb
ringitamised vasakul ja paremal kéel, vurr, aktiivselt.
kaheksad. Harjutused voimlemispalliga: On labinud vihemalt kahe
visked ja piitided, porgatamised, veered, sportméngu algdpetuse.
harjutused paarilisega. Harjutused Jargib ausa miangu
voimlemiskepiga: visked ja piitided paigal pOhimotteid ja selgitusel
ning litkumisel. moistab selle vairtust.
Riitmitaju arendavad harjutused. Hiippab hiipitsaga mdlema
PShivoimlemine riitmivahenditega. jala toukelt.
Koordinatsiooniharjutused muusika saatel. Oskab sooritada opitud
Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut lodvestusharjutusi ja
toetavad harjutused ja mangud. Pesapalli taastuda pingutusest.
méngu pohimate.
Maingu lihtsustatud variant. Teatevdistlused
erineva litkkumisviisiga ja erinevate
vahenditega.
Orienteerumiseks ettevalmistavad méngud.

Talisport Suusatamine. Laskumine puhkeasendis. Suusatab, kasutades

Poolsahkpidurdus. Klassikaline tehnika:
paaristoukeline sammuta sdiduviis,
Uisutehnika: pooluisusamm. Suuskade
médrimine dpetaja abiga.

paaristoukelist ssmmuta
soiduviisi. Kasutab
suusatamisel erinevaid
laskumis- ja tdusuviise.
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Uisutamine. Méangud jiil. Harjutused
hokikeppidega: pehme palli vedamine kepiga
litkumisel, palli s66tmine ja peatamine
paarilisega.

Osaleb aktiivselt
méngudes, oskab

litkuda jaal hokikepiga palli
vedades ja kaaslasele
sootes.

Kergejoustik

Pallivise. Pallivise paigalt.

Kaugushiipe. Hoojooksu korduv labimine
hiippepaigas. Hoojooksu pikkuse méidramine.
Ohulend ja maandumine. Sammbhiipe.
Korgushiipe. Hiipped iile kummi.
Uleshiipped tdukejalalt. Hiipped kdrgemale
esemele voi kohale.

Jooks. Stardikdsklused. Madalléhe.
Voidujooks madalldhtest 60 m. Reaktsiooni-
ja kiirendusharjutused.

Oskab visata paigalt palli.
Sooritab kaugushiippes
sammibhdipet.

Oskab hiipata iile kummi
kaarhiipet.

Jookseb madalldhtest 60 m.
ajale.

Jookseb 1,5 km vahelduvalt
konniga.

Opitulemused ja 6ppesisu 6. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused

Voimlemine Uldarendavad harjutused. Venitusharjutuste Oskab iseseisvalt
vajalikkus ja pohivenitusharjutused sooritada
suurematele lihasriihmadele. soojendus- ja
Soojendusharjutused vastavalt jargneva venitusharjutusi.

fiisilise tegevuse iseloomule.
Lodvestusharjutused pérast fiitisilist
pingutust.

Raskuste tostmine ja kandmine: topispallid,
voimlemispingid, vdikeinventar.
Pdlvetdstehiiplemine sdédresirutusega.
Lébijooks tiirleva hoondori alt koos
paarilisega. Hiipitsaga

hiiplemine paigal ja edasiliikumisel,
mitmesugused hiiplemisharjutused paigal ja
litkudes. Diinaamilise tasakaalu arendamine.
,,Vahkide jalgpall”, heitlusmingud poistele.
Teatejooksud erinevate vahenditega.
Akrobaatika. Hoojooksuga hoolaualt kdgar- ja
harkhiipe korrektse maandumisasendiga.
Katelseis

abistamisega. Erinevad konniharjutused
poomil.

Stigavushiipped erinevatelt korgustelt,
pOoretega ja erineva kehaasendiga dhulennul.
Ripe kdverdatud kétega.

Vdéimlemine vahenditega. Harjutused
voimlemislindiga: suured, keskmised ja
viikesed hood ning ringid ees-, taga-, kiilg- ja
rohtpinnas.

Lihtsa voimlemiskava 0ppimine vahendiga.

Téidab isikliku hiigieeni
ndudeid.

Tegutseb rithmas,
arvestades kaasdpilastega.
Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides oma
individuaalsete voimete
kohaselt; tunneb huvi
koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, votab
neist osa osaleja voi
pealtvaatajana.

Kirjeldab dpetaja
suunamisel
litkumise/sportimise
tahtsust tervisele; teab
peamisi litkumistegevusel
juhtuda voivaid vigastusi
ja esmast kditumist nende
korral.

Piistitab dpetaja abil
liihiajalisi eesmérke oma
kehaliste voimete
arendamiseks ja analiiiisib
koos dpetajaga nende
téitmist; sooritab Opetaja
juhendamisel harjutusi
kehaliste voimete
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vaatluseks ja modtmiseks,
annab suunavate
kiisimuste abil hinnangu
oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele.
Sooritab hoojooksuga
hoolaualt kidgar- ja
harkhiipet korrektse
maandumisasendiga.
Sooritada opitud
voimlemiskava vahendiga.

Talisport Suusatamine. Laskumine madalasendis. Oskab suusatada,
Lihtsamate ebatasasuste liletamine. Suuskade kasutades keppideta
madrimine klassikalise sdidutehnika puhul. uisusamm-sdiduviisi.
Sahkpodre ja poolsahkpoore. Klassikaline Mingib aktiivselt
tehnika: Paaristdukeline 1-sammuline erinevaid etteantud
soiduviis. maénge jéél, pidades kinni
Uisutehnika: keppideta uisusamm sdiduviis. reeglitest.

Uisutamine. Litkumine jdil koos paarilisega Liigub jiél paarilisega
kiest kinni. Mangud uiskudel. koos kéest kinni.

Kergejoustik Pallivise. Pallivise kolmelt sammult. Viskab palli sammudelt.
Kaugushiipe. Sammhiippe tehnika Hiippab kaugust korrektse
tdiustamine. hoojooksu ja paku
Korgushiipe. Kégarhiipe iile lati. tabamisega.
Uleastumistehnika. Hoojooksu pikkuse Sooritab kdrgushiippes
madramine. Hoojooks. Kagarhiipe 3- kagarhiipet.
sammulise hoojooksuga. Jookseb tehniliselt digesti
Jooks. Rahulikus tempos kestvusjooks 3-6 rahulikus tempos 3-6 min.
min.

Orienteerumine Klassi, koolidue plaan, ilmakaared, lihtsamad Oskab lihtsa koolidue
leppemirgid. Orienteerumiseks plaani jérgi orienteeruda
ettevalmistavad méingud. ithest punktist teise.

Kepikond Oige kdnnitehnika. Kehahoid kdnnil, tempo Oskab rakendada dige
valik. Oige pikkusega kepi valik. kepikdnnitehnika aluseid.
Kepikdnnitehnika pdhialused.

Esmaabi Esmaabi marrastuse, 10ikehaava, kiilma- ja Oskab anda esmaabi

kuumakahjustuse korral.

kiilma- ja
kuumakahjustuse korral.

Opitulemused ja 6ppesisu 7. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused

Vodimlemine Uldarendavad harjutused. Oskab hiipelda iile tiirleva
Kiitinarvarsseong, hoonoori.
Olavarsseong. Sulghiiplemine Kasutab muusikas aeroobika
vahehiipistega. pohisamme.

Hiipped edasiliitkumisega. Hiiplemine iile
tiirleva hoond6ri. Harjutused
topispallidega. Aeroobika pohisammud.
Kombinatsioon pdhisammudest.

Taidab isikliku hiigieeni
noudeid.

Oskab laskuda kiikki ja tdusta
voimlemispingil.

Sooritab kitselt toengkiikist
iilessirutusega mahahiipet.
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Raskuste tostmine ja kandmine:
vOimlemispingid, vdikeinventar.
Koéievedu.

Akrobaatika. Hiipe kitsele toengkiikki,
ilessirutusega mahahiipe. Polvetdstekond
vOimlemispingil, laskumine kiikki ja
poOlvitusse ning tdusmine. Piiramiidid.
Voimlemine vahenditega. Harjutused
voimlemislindiga: kaheksad, spiraalid,
sakid.

Harjutused voimlemiskepiga: visked ja
piitided paarilisega. Harjutused hiipitsaga:
galopphiiplemine korvale hiipitsat ette ja
taha tiirutades.

Oskab erinevate vahenditega
sooritada dpitud harjutusi.

Talisport Suusatamine. Laskumisviisid. Suusatab, kasutades Opitud
Uisusammpoore. laskumisviise ja
Uisutamine. Kestvusuisutamine. uisusammpooret.
Teatevoistlused uiskudel. Suusatab vahelduval
maastikul ja/vdi uisutab,
kasutades erinevaid opitud
tehnikaid ja liikumisviise;
suudab vahenditel
voimetekohaselt kestvalt
litkuda.
Suudab rahulikus tempos
viahemalt 5 min. jarjest
uisutada.
Kergejoustik Pallivise. Pallivise hoojooksult Oskab visata palli
ristsammuga. hoojooksult. Hiippab
Kaugushiipe. Kairhiippe tehnika. vastavalt oma vOimetele
Kargushiipe. Opitud kdrgushiippetehnika kaarhiippe tehnikas
tdiustamine. kaugushiipet. Oskab sooritada
Jooks. Jooks kurvil, teatepulga vahetus. korgushiipet dpitud tehnikas.
Oskab joosta madalldhtest
100 m. Oskab teatepulga
vahetustehnikat. Oskab
pendelteatejooksu tehniliselt
korrektselt sooritada, jargides
voistlusreegleid.
Sportmangud Jalgpall. Reeglite rikkumine, suluseis, Oskab méngida jalgpalli,
asetused valjakul. Kaaslasele ette kasutades aut-palli
s00tmine, s60du vaheltldikamine. reeglitepirasust.
Sissevisked- ja 166gid: pikk kiilje Oskab méngida lihtsustatult
sissevise, kiire kiilje sissevise, sulgpalli.
karistuslook. Sulgpall. Lihtsustatud miang Oskab 0dige tehnikaga
iile vorgu. Korvpall. Lahtihiipe. sooritada korvpalli
Hiippepeatus, sammpeatus. vabaviskeid.
Vabavisked. Aut.
Orienteerumine Kaardi virvid. Kompassi ehitus ja Oskab kasutada

kasutamine. Kaardi modtkava. Kaardi
orienteerimine. Kontrollpunktide
legendid. Orienteerumiseks
ettevalmistavad méngud.

orienteerumisel kompassi.
Tunneb lihtsamaid
leppemérke kaardil.
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Kepikond Kite, jalgade ja keha liigutused Teeb kepikondi, kasutades
kepikdnnitehnikas. Oige tehnikaga oiget kepikdnnitehnikat.
litkumine maéest iiles ja alla. Litkumine
asfaldil.

Esmaabi 3K reegel: kiilm, kompressioon, korgele. Oskab anda esmaabi

Esmaabi luumurru ja minestuse korral.

luumurru ja minestuse korral.

Opitulemused ja 6ppesisu 8. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused
Voimlemine Uldarendavad harjutused. Tokkeiste. Kite Oskab iseseisvalt 1dbi viia
kdverdamine eestoengus ja rippes (P). voistluseelset soojendust.
Sissejooks tiirleva hoonoori alla, hiiplemine Taidab isikliku hiigieeni
tile tiirleva hoonoori koos jargneva ndudeid.
viljajooksuga. Kaaslase kandmine: kaks Sooritab harkhiipet iile
Opilast kannavad tihte istes kétel, kandmine kitse hiippel.
hoidega kitest ja pdlvedest. Eesti Sooritab hiippetirelit ja
rahvatantsud. Erinevate litkumiste valik turiseisust poolspagaati.
vastavalt muusika iseloomule. Tantsukava Oskab vabalt valitud
koostamine Opetaja abiga. Muusika vahendiga koostada
kuulamine, riitmide eristamine. viahemalt kuuest
Akrobaatika. Nurkripe. Harkhiipe {ile kitse. harjutusest
90° poore piakkadel voimlemispingil (T). koosneva véimlemiskava.
Tiritamm.
Hiippetirel(P). Turiseisust tirel taha
poolspagaati (T). Hooglemine rippes kangil
koos mahahiippega.
Voimlemine vahenditega. Harjutused
voimlemislindiga: visked ja ptitided.
Harjutused hiipitsaga: paarishiipped
kaaslasega, hood ja ringid ees-, kiilg ja
rohtpinnas. Harjutused voimlemisrongaga:
korgvisked ja kaarvisked, veered
tagasipodrdumisega lahtepunkti.
Talisport Suusatamine. Laskumine jarsemal ndlval, On suuteline suusatama
lohu ldbimine ja iileminek vastasndlvale.. erineva reljeefiga
Uisusammpoore. Uisutehnika: maastikul 2 kilomeetrit.
vahelduvatdukeline 2-sammuline sdiduviis. Oskab opitud
talispordialal
madrustepiraselt
voistelda.
Kergejoustik Kuulitouge. Ettevalmistavad harjutused Oskab tehniliselt digesti

topispallidega ja topispalli toukamine.
Kuulihoie ja toukeliigutus.

Kaugushiipe. Siruhiippe tehnika tutvustamine.
Kargushiipe. Opitud kdrgushiippetehnika
tdiustamine.

Jooks. Vaistluseelne soojendus. Kestvusjooks
maastikul, kiirendusjooks. 100m jooks
madalléhtest.

sooritada kuulitduget.
Oskab vastavalt oma
voimetele hiipata
kaugushiippes siruhiipet.
Oskab vastavalt oma
voimetele sooritada
korgushiipet dpitud
tehnikas.
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Sooritab vastavalt oma
voimetele kdrgushiipet
opitud tehnikas ja hooga
kuulitduget tehniliselt
oigesti.

Sooritab 100 m ajale
madall&htest.

Sportméngud Jalgpall. Kauglook, lendava palli [66mine, Oskab kaitsta jalgpallis
lendava palli peatamine jala sisekiiljega. vdravat.

Viravavahi pohitdoed. Kaitsja ja riindaja. Oskab sooritada pallingut
Vorkpall. S66dud: iilalt s66t kahe kdega, alt vorkpallis.

s00t kahe kéega, alt s66t iihe kiega. Oskab sooritada korvpallis
Pallingud: alt-eest palling, iilalt-eest palling. pealeviset litkumiselt.
Korvpall. Ajareeglid, isiklikud vead,

tehnilised vead. Petteliigutused. Kaitseming,

kaitseasend. Pealevise liitkumiselt, hiippevise.

Orienteerumine Kaardi lugemine, kaardi ja maastiku Oskab maéérata
vordlemine, orienteerumisel oma
oma asukoha maaramine. Kontrollpunktide asukohta kaardi abil.
vahel liikumistee valik. Maastikulugemine.

Orienteerumisméngud.

Kepikond Kepikonnisoojendus ja harjutused keppidega. Oskab teha enne

Intensiivsuse valik. kepikondi
soojendusharjutusi ja
pdrast venitusharjutusi.

Joutreening Vahendid ja ohutus. Soojendus ja venitused. Oskab valida jousaalis
Oige raskuse valik. Oige asend ja tehnika. endale Gigeid raskusi ja
Hingamine. Korduste arv. koormusi.

Esmaabi 3K reegel: kiilm, kompressioon, korgele. Oskab anda esmaabi
Esmaabi tiilipilisemate spordivigastuste tiitipilisemate
korral: haavad, lihaskramp, kiilma- ja spordivigastuste korral.
kuumakahjustused. Teab ja jérgib

ohutusreegleid koikides
litkumistegevustes ja eri
spordialadel.

Teoreetilised Populaarsemad spordialad Eestis, kuulsaimad Oskab nimetada Eesti

teadmised Eesti tegevsportlased, kuulsaimad Eestlased- ollimpiavditjaid,

oliimpiavoitjad. Spordi kasulikkus
organismile, isiklik hiigieen. Vees hddasolija
abistamine.

tuntumaid sportlasi.

Otsib ja leiab suunamisel
spordialast teavet.

Oskab iseseisvalt 1dbi viia
voistluseelset soojendust
ja voistlusjirgset venitust.

Opitulemused ja 6ppesisu 9. klassis

Osaoskused Oppesisu Opitulemused
Voéimlemine Uldarendavad  harjutused.  Hiiplemine Oskab  vajadusel kanda
hiipitsa tiirutamisega ajale. Hiiplemine iile kaaslast.
hoondori  koos  paarilisega.  Kaaslase Oskab tantsida, tundes
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kandmine: {iiks Opilane kannab teist istes
seljal. Koiel ronimine.

Seltskonnatantsude pohisammud. Teadmised
tantsukultuurist. Tantsukava koostamine ja
esitamine.

Akrobaatika. Kégarhiipe iile kitse. Rohtseis
ja harjutuste kombinatsioon
voimlemispingil. (T). Ratas korvale.
Voimlemine  vahenditega.  Harjutused
hiipitsaga: visked ees-, kiilg ja rohtpinnas.
Harjutused voimlemispalliga: vaanakud,
korgvisked,  kaarvisked, visked ke
ringitamisega timber palli, vurr. Harjutused
koos paarilisega. Lihtsa

voimlemiskava koostamine vahendiga ja
esitamine.

seltskonnatantsude
pohisamme.
Oskab  sooritada
korvale.
Oskab
opitud
kombinatsiooni.

Oskab sooritada kdgarhiipet
ile kitse.

Oskab  koostada  vabalt
valitud vahendiga lihtsa
voimlemiskava muusikasse.

ratast

sooritada  poomil

harjutuste

Talisport Suusatamine. Libisamm- tousuviis. Rakendab suusatamisel
Uisutehnika: Paaristdukeline 2-sammuline opitud tehnikaviise
soiduviis. 3(P) ja 2(T) km. pikkuse suusaraja maastikul liikkumisel.
labimine vabalt valitud tehnikas.

Kergejoustik Kuulitduge.  Kuulitduge  paigalt  ja Sooritab kuulitduget
hoovdtuga. hoovotuga.

Kaugushiipe. Kaugushiippe sooritamine Sooritab kaugushiipet

tulemusele. tulemusele,

Korgushiipe tulemusele. kasutades sobivaimat Opitud

Jooks. Kestvusjooks. tehnikat.
Hiippab korgushiipet
tulemusele, kasutades
sobivaimat opitud tehnikat.
Suudab  iihtlase  kerge
sOrgiga joosta vdhemalt 15
min jarjest.

Sportméngud Jalgpall. Triblamine, vastasest moddumine, Oskab mingida
suuna muutmine, palliga jooksmine. reegliteparaselt jalgpalli.
Vorkpall. Sulustamine, méngijate asetus ja Oskab liikuda vorkpallis
litkkumine platsil. Madrustikupidrane ming. platsil enne pallingut.
Korvpall. Mingijate positsioonid. Oskab mingida lihtsustatud
Katteming. Kiirrtinnak. Meesmehekaitse ja reeglitega korvpalli.
maaalakaitse. Meeskondlik méng
lihtsustatud reeglitega.

Orienteerumine Orienteerumise 0pperadade ldbimine. Oskab liikuda maastikul
Orienteerumisraja labimine tuttaval orienteerudes lihtsama
maastikul kaardi jérgi. kaardi jargi.
Orienteerumisméangud.

Kepikond Jou-, koordinatsiooni — ja Oskab kavandada kepikonni

soojendusharjutused keppidega.
Treeningprogrammi kavandamine.

treeningprogrammi.
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Joutreening

Jouharjutused keha erinevatele
lihasriihmadele.

Oskab sooritada jousaalis
harjutusi erinevatele
lihasriihmadele.

Oskab valida jousaalis
endale oigeid raskusi ja
koormusi.

Esmaabi

3K reegel. Esmaabi tiitipilisemate
spordivigastuste korral: nihestus, lihase
valulikkus, tilekoormus, porutus, minestus.

Oskab anda esmaabi dpitu
osas voi kutsuda abi3K
reegel. Esmaabi
tiitipilisemate
spordivigastuste

korral: nihestus, lihase
valulikkus, iilekoormus,
pOrutus, minestus.

Teab ja tdidab sportimisel
ohutus- ja hiigieenindudeid.
Oskab anda esmast abi
litkkumistegevusel saadud
vigastuse korral ja/voi
kutsuda abi.

Teoreetilised
teadmised

Oliimpialiikumine- algus Vana- Kreekast,
mingude sagedus, ollimpiaméngude
siimbolid, avatseremoonia. Aus méing.

Erinevate kergejoustikualade
voistlusméaarustikud. Erinevate

alade tutvustus: tokkejooks, kesk- ja
pikamaajooks, takistusjooks, kdimine.
Odavise, kettaheide, vasaraheide.

Kolmikhiipe, teivashiipe.

Oskab nimetada ja eristada
erinevaid spordialasid,
tunneb nende spetsiifikat.
Kasutab opitud spordialade
oskussonu teab ja tdidab
voistlusreegleid.

Teab Eesti tdhtsamaid
spordi- ja
kultuuristindmusi ning
tuntumaid sportlasi.

On orienteeritud iseseisvale
litkumistegevusele.

Oskab leida spordialast
teavet, kasutab erinevaid
infotehnoloogilisi
vahendeid litkumistegevuse
arendamiseks.

Oskab iseseisvalt arendada
oma kehalisi voimeid.
Jargib ausa méangu
pohimadtteid,

austab vastas- ja
kaasvdistlejaid.
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