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POHIKOOLI RIIKLIKU LIHTSUSTATUD
OPPEKAVA ALUSEL LIHTSUSTATUD OPE

AINEVALDKOND ,, KEHALNE KASVATUS“

OPPE- JA KASVATUSEESMARGID

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele 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 vairtustab nendega seotud traditsioon

Oppetegevus 1.-2. klassis

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

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, Opitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid.
Selle etapi eesmérgiks on Opetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja litkuma tuttavas
keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse dpetaja 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 dpetavad mdistma ja

viljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on dppetegevuse eesmérgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
liikkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pddrata 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 jirgi. Opetaja
abiga, sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning
sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liilkumisest/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 litkumise vastu, selles aktiivse osalemise
soovi siilimist ja suurenemist dpikeskkonna laiendamine. niit. Oppetegevuses suunatakse dpilasi
suuremale iseseisvusele, arendatakse jatkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid
oskusi. Opilaste kone ja mdtlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid
kirjalikke iilesandeid ning kasutama dpitud terminoloogiat. Seejuures on véga oluline arvestada
eesti keele tundides omandatud oskustega. Loimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel
teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse oOpilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse mdistma ja pdhjendama
kehalise aktiivsuse moju tervisele, Opetatakse jdlgima 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
voistlusméérusi ning suunatakse neid jargima. Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste
kehalisi vdimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jétkatakse harjutuste tehnikate Opetamist.
Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus,
piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime), 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 dpitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi voimeid, jargida ausa méngu
pohimétteid ja voistlusreegleid. Arendatakse oOpilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides
kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla
valmis tahtepingutusteks. Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest,
Opetatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende
saavutustest. Opilaste kdne ja mdtlemise arengust lihtudes on {iha rohkem vdimalik anda teadmisi
spordist ja liitkumisest ka tunniviliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppeiilesande tditmiseks. Seejuures on véga oluline
arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega,

ajaplaaniga) iseseisvat dppimist.

OPITULEMUSED KOOLIASTMETE JA KLASSIDE KAUPA

Opitulemused I kooliastmes

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 konniharjutusi, oskab ronida, roomata,

iiletada takistusi;
4) méngib Opitud liikumisménge;
5) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;

6) kannab, veeretab ja viskab palli;

7) oskab litkuda ruumis, jélgida piire ja leiab teadaolevad sihtmargid;
8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda;
9) liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamise

10)  maéngib Opitud likkumisménge.



Oppesisu Opitulemused ja ainepidevused
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Uldkehaline treenig
Riihiharjutused. + +
Matkivad konniharjutused,
erinevad konnivormid kindla + + +
riitmi ja muusika saatel.
Jooks ja jooksuméngud. + +
Matkad kooli ldhiiimbrusesse. + +
Ronimine, roomamine,
.. +
veeretamine jne.
Voimlemise lihtsamad
pohiasendid: algseis, sulgseis,
harkseis, kiikk, iste, toengiste,
selili-, kohulilamang; kite + +
asendid: all, ees, iilal, korval,
puusal; jalgade asendid: ees,
korval, taga.
Liikumised voimlemises:
painutus, kallutus, poorded. + +

Venitusharjutused.

Kelgutamine: ndlvakult
laskumine, istuva kaaslase

vedamine, tdukamine.




Korrigeerivad harjutused

Koordinatsiooni ja
peenmotoorikat arendavad
harjutused. Ripe varbseinal.

Kond voimlemispingil

+

Hippeharjutused paigal ja
litkumisel: kaks jalga koos, tihel
jalal, harki-kokku, galopp. Palli
hoie, kandmine, veeretamine,
pallivise alt kahe kdega,
pliidmine, pdrgatamine kahe

kiega.

Ruumitaju arendavad harjutused.

Rivistumine {ihte viirgu,
kolonni, rivistumine ringselt,
kéed pihkseongus. P66rded
paremale ja vasakule orientiiri
jérgi (seina, akna, ukse jms

poole).

Riitmitaju arendavad harjutused.
Koputamine voi plaksutamine
antud tempos voi lihtsa
ritmiskeemi jargi. Harjutuse
sooritamine erinevates

tempodes.

Liikumisméingud muusika saatel.

Liikumised salmide lugemisega

vOi laulmisega

Sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavad harjutused ja
mingud. Kullimingud.
Matkimisméngud.

Tahelepanuméngud.




Opitulemused 2. klassis

Opilane:

1) ’ jérgib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, margata ohtusid ja sellest teavitada;
2) ronib iile, alt ja 14bi takistuse;

3) oskab sooritada veereid;

4) oskab visata ja piitida palli;

5) méngib Opitud liikumismaénge ja jérgib dpetaja suunamisel méngureegleid,

6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja pdorata laskumisel;

7) sooritab eeskuju jargi dpitud hiiplemisharjutusi;

8)

korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.



Oppesisu Opitulemused ja ainepidevused
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Uldkehaline treening
Kond ringselt, kolonnis takistuste
iiletamisega; kond péakkadel, kandadel,
11 ~ . . . +
poolkiikkis; kond erinevate kiteasendite
ja -liigutustega.
Jooks rahulikus tempos 2-3 minutit. +
Hiipped eri suundades, iile viikeste
takistuste, matkivad hiiplemisharjutused; +
stigavushiipe kuni 30cm korguselt.
Ronimine varbseinal, redelil, kaldpingil,
. . +
horisontaalredelil.
Voimlemise pohiasendid: pakkseis,
poolkiikk, harkiste, kdgar, polvitusiste.
. Cq c oA +
Kiéte asendid: rinnal, seljal, dlgadel,
kuklal. Liikumised: kerep6dre, vibutused
Kelgutamine: laskumised eri asendites,
. . . e + +
pidurdamine, peatumised, juhtimine.
Korrigeerivad harjutused
Koordinatsiooni ja peenmotoorikat
arendavad harjutused. Ripped, kinnerripe.
. o e . +
Erinevad konniharjutused kummuli
voimlemispingil.




Pallide ja teiste viskevahendite viskamine
marki, viskeméngud (pallikull, +

pommitamine).

Akrobaatika: kdigardumine, veered,

kégarasendid.

Ruumitaju arendavad harjutused.

Poorded paigal, litkkumise alustamine ja
16petamine, harvenemine, koondumine. +
Samm ette, taha, korvale (ka suletud

silmadega).

Luureméngud kooli iimbruses.

Opitulemused 3. klassis

Opilane:

1) korrigeerib dpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel,
2) oskab paarilisega koostdds visata ja piitida palli;

3) oskab suulise juhise jérgi sooritada Opitud harjutusi eri vahenditega;

4) sooritab hoolaualt toenghiippeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab Opitud 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 liikuda.




Oppesisu

Opitulemused ja ainepidevused

3. klass

Viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja

Osaleb aktiivselt erinevates miangudes, teab
jookseb piistiléhtest erinevaid distantse.

opitud mingude reegleid.
libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu

Oskab suulise juhise jargi sooritada dpitud

harjutusi eri vahenditega.
Liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi

Korrigeerib dpetaja suunamisel keha
asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
Oskab paarilisega koostd0s visata ja piitida
Ooritab hoolaualt toenghiippeid.

Oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja

Tajub muusika meeleolusid ja oskab selle
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Uldkehaline treening
Kiirenev kond iileminekuga
. + +
jooksule.
Jooks rahulikus tempos 3-4
minutit. Jooks suuna
muutmisega ja erinevatele
_|._

signaalidele reageerimisega,
takistuste iiletamisega.

Pendeljooks 3 + 10 m.

Matkivad hiiplemisharjutused,
hiiplemine iile tiirleva hoonori,
hiipitsaga hiiplemine, hiipped
poordega. Paigalt kaugushiipe.

Suusatamine: litkumine

lauskmaal.

Korrigeerivad harjutused

Koordinatsiooni ja
peenmotoorikat arendavad
harjutused. Tasakaaluharjutused

madalal poomil.

Ronimine redelil, varbseinal,

kaldpingil, horisontaalredelil.




Visked véikese palliga
kaugusele, seistes kiiljeti viske
suunas. Harjutused vahenditega

(vdimlemiskepid, pallid).

Akrobaatika: veered, tirel ette.

Ruumitaju arendavad harjutused.
Liikumine kolonnis suuna
muutmisega orientiiride suhtes,
poorded litkumisel paremale ja

vasakule.

Sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavad harjutused ja
méngud. Rahvastepalliks
ettevalmistavad méngud ja
harjutused (palli viskamine

mérki, palli piilidmine jms)..

Tagaajamisméngud.




Opitulemused IT kooliastmes
6. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt;
tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja voi
pealtvaatajana;

2) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel iilesandeid rithmas,
leppida kokku méngureegleid jms;

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

4) kirjeldab dpetaja suunamisel litkumise/sportimise tahtsust tervisele; teab peamisi
litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) plistitab Opetaja abil lithiajalisi eesméirke oma kehaliste voimete arendamiseks ja
analiiiisib koos Opetajaga nende tditmist; sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste
vOimete vaatluseks ja mdotmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele.

Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta
jooksul I véi II kooliastmes.

Opitulemused 4. klassis

Opilane:

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;
3) méngib rahvastepalli méiéruste péraselt;
4) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt

plisti tdusta;

5) jérgib iseseisvalt isikliku hiigieeni noudeid;

6) sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest;
7) jookseb vahelduvalt konniga 1 km;

8) teab Opitud oskussonu.



Oppesisu Opitulemused ja ainepiidevused
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Uldkehaline treening
Jooks piistilédhtest dpetaja kiskluse jérgi.
Kestvusjooks maastikul
Voimlemise pdhiasendid: kédrseis, pakkseis,
seljati-selitsi, kiiljeti-kiilitsi, rinnati-rinnatsi.
Liikumised: kéte ja jalgade hood, kite ja
jalgade tiheaegne litkkumine, kite +
kdverdamine, kite ja jalgade 16dvestus.
Harjutused erinevatele lihasrithmadele
. . . +
vahenditega ja vahenditeta.
Matkad looduses. +
Kelgutamine. Suusatamine: viikeste tdusude
ja laskumistega raja labimine, méest +
laskumine.
Korrigeerivad harjutused.
Koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad
harjutused. Hiippetirel ette, tirel taha,
. . . . . +
kételseis abistamisega, "sipelgas", kaarsild.
Erinevad konni- ja jooksuharjutused poomil.
Palli pliidmine liitkumiselt. Visked: véikese
palli vise kaugusele. Tapsusvisked (pallid, +

nooled jms).




Hiipped: hiipped iile hiipitsa, toenghiipe,
stigavushiipped, hoojooksult kaugushiipe,

korgushiipe.

Koiel ronimine. +

Ruumitaju arendavad harjutused.
Liikumisméngud koordinatsiooni,

kujutlusvdime ja loovuse arendamiseks.

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad
harjutused ja miangud. Rahvastepalli +

variandid.

Jalgpall: palli vedamine parema ja vasaku

jalaga; Oppeméng lihtsustatud reeglitega.

Korvpall: palli pdrgatamine erineva riitmiga
parema ja vasaku kéega; palli piilidmine +

litkumiselt.

Opitulemused 5. klassis

Opilane:

1) tdidab ohutusndudeid koikidel litkumistegevustel;

2) sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on ldbinud vdhemalt kahe sportméngu algdpetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tusuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu vGimlemisvahen
7) jargib ausa mingu pShimotteid ja selgitusel moistab selle véartust;

8) oskab sooritada Opitud 1ddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.




Oppesisu

Opitulemused ja ainepiidevused
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Uldkehaline treening

Kestvusjooks maastikul. +

Hiiplemine hiipitsaga.

Voimlemise pohiasendid vastavalt

vajadusele; venitus-, jou- ja +

16dvestusharjutused erinevatele

lihasriihmadele.

Raskuste tostmine ja kandmine

(voimlemisriistad ja inventar).

Suusatamine: paaristdukeline

sammuta sdiduviis,

paaristoukeline {thesammuline

+

soiduviis; tostepodrded.
Ohutusnoduded; suusavarustuse

hooldamine Opetaja abiga

Korrigeerivad harjutused

Koordinatsiooni ja
peenmotoorikat arendavad
harjutused. Piistiléhe, jooks
kiirendusega, 30 m ldbimine ajale,

pendelteatejooks.

Polvetdstekond, pakk-kond

poomil.

Hoojooksult hiipe toengkigarasse,
sirutushiipe maandumisasendi

fikseerimisega. Pallivise.




Ruumitaju arendavad harjutused.
Orienteerumiseks ettevalmistavad "

méngud ruumis, kooliduel.

Riitmitaju arendavad harjutused.
Pohivdimlemine
riitmivahenditega.

Koordinatsiooniharjutused

Sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavad harjutused ja +

mingud. Jalgpall.

Korvpalliks ettevalmistavad
harjutused ja méngud (korvpalluri
pohiasend, pallihoie, pdrgatamine,

rinna

Laptuu ja pesapalli lihtsustatud

variandid.

Opitulemused 6. klassis

Opilane:

1) oskab lihtsa koolidue plaani jérgi suunduda iihest punktist teise;

2) esitab dpetaja koostatud vdimlemis- vOi tantsukava;

3) tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku voimalustele: suusatab ja/v4i uisutab,
kasutades Opitud tehnikaid;

5) méingib kahte sportméngu lihtsustatud reeglitega ja on lébinud vastavalt kooli
voimalusele kolmanda sportméngu algdpetuse;

6) teab ja jérgib liiklusohutusreegleid.




isu itulemused ja ainepidevu
Oppesis Opitulemused ja ainepidevused
1 .
< n g 3 —O
. — = —
o | § S .3 £ g2
] —_— > 0o o e E o0
= o5l E < —= = S 0| @
— O 170 - 0 =B —_— aQ, (0]
S 2| o ) L 5 @ o o ©| 7
< QO el S — 8D
S 2 5 = > 2 J 5 6 g S0 B
232 |§ |27 |Psic|
= 2 9 s E © Qo = B "g
g ~ S a = B 8 g &n S e 3
6. klass o 8 B S s B B £ 0 E §| 5B
= 32| g . |8 22 8= g =
Sal % 4 S 82 SE a2 ES
= =
=2 SE s 2E2 2 gEg gl
238 g 822 S ESE|l="TT”VE S|
S8 a3 s 8 =225 X2 5=
= 2 O B o =| =2 S 2 S s 2| =
= =1 < S © O <
o o &8 8 & 8 me ol FH e > SN
s 2 ® 8 B9 B8 5| 95 35 &
g8 8- Rl == ©un B2 s S Bl .
2 2 73 03 38 EEISEEGS S
CamfPBlrll a2 o =22 5 M=
Teadmised spordist ja liikumisviisidest.
Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
~ .q . ~ s e 3 +
pohilised voistlusméédrused. Ausa mingu
pohimétted spordis.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sééstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
. . +
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted
Kiitumine spordivdistlusel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning +
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning +

maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus

ja kolonnis; poorded paigal.

J’_




Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused

hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi

muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: Kéte ja

jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T);

ratas korvale; kitelseis abistamisega

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja

hiiplemisharjutused; poorded ja mahahiipped

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

K

ergejoustik.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja

I6petamin

Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise

hoojooksult.

Liikumis- ja sportming

Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja

teatevoistlused pallidega. Rahvastepall

Korvpall.

Palli hoie so6tes, piilides ja peale visates.

Palli porgatamine, sodtmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud

reeglite jérgi.




Jalgpall.

S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P)
ning 166gitehnika Gppimine, arendamine ja

tdiustamine. Ming lihtsustatud reeglite jérgi

Suusatamine.

Laskumised p6hi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus.
Paaristdukeline ithesammuline sGiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline kahesammuline

uisusammsoiduviis. Teatesuusatamine.

Orienteerumine.

Maastikuobjektid, leppemaérgid.

Liikumine joonorientiiride jargi. Asukoha
médramine.

Opperaja libimine plaani ja legende kasutades.

Lihtsamad orienteerumismangud




Opitulemused III kooliastmes
9. klassi lopetaja:
1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele;

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapievase litkumise
vajalikkust;

2) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkkumisel/sportimisel juhtuda vdivate dnnetuste korral;

3) jérgib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
jérgib ausa mingu pohimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koost6dd;

4) jélgib ja analiilisib suunamisel oma igapéevast 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 liikumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele litkkumisele
eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid
litkkumiste kombinatsioone;

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

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, moistab ning vairtustab
litkkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

Opitulemused 7. klassis
Opilane:
1) kasutab Opitud terminoloogiat;

2) oskab hiipata kdrgushiippes kéérhiipet;

3) oskab joosta madalldhtest 100 m;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;

5) sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas
muusikaga ja/voi ilma;

6) suusatab vahelduval maastikul ja/v6i uisutab, kasutades erinevaid Spitud tehnikaid ja
liitkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;

7) mingib kolme erinevat sportméngu lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemérke kaardil,

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.



"PIO[393ISN[ISIOA
sop13iel ‘epeirioos 3osioLIoy
J[esIIUYQ} nsyooldedapuad qexsO

‘[Ipreey oxrewoaddo] prewes)yry qgouun,

8301113931 pryeisnsiyI|

.m n3uguntods jeAouLId WO qISUBIA
2
..m "EPII] }[BAISY J[OSBYONOIOWIOA
.W [93puayeA qepnns ‘asuastwnyi el prexuyo)
£ pmido preAsuLId sopejnsey ‘qensin
<
< 10A/6[ [NY1JSERW [RANP[OYBA qejesnng
o—
,m “BuwI[I 10A/ele3RyISNNW Sy
m ‘eI I0A BIIPUYRA )SosmnlIeysSIwd[WIOA
k) 1SOU)IW [UOOISJRUIqUIOY BILIO0S
=
2 13noynny
© jjesred epeILIOOS J[OSI[IUYR) eSO
w0 Isaye[[epew eisool qexsQ
1ednyreey saddnysn3ioy eyedny qexsQ
“JeISoorouruid) pmrdo qensey| + + + +
< .
R o) Q ©n
g 3 g ERN
Z |2 5 = E 2w
z 2|8 ¢ E 3 B 8 g
= 5 & £ 2 _ = g & '8
! + & — h] m = 0
Q — k m ~= [} o wn w2
s g 5 = |5 = B s 7 8 ¥ 3 =
= - < = = = o —— 175} ko) ho)
= 7 o 2 -4 Tle 2 T & [ m W = < o)
2 @ T o B3 2 o 2 & s & 2 B3 &
& = s 5022 21282 g2 g f gy
g o O " < + Qo |5 + . s
L] . — 0 Q . — —
© X FEEPLE|EE22ERE=EE D
SEES aramgk.sm g p.we.mmﬁ
— D QL = = — 177} % 172] Inm — 5 < 2 .5
EEE 8 E S|lg 3 £ 2 8IBEE=Z o
T 2|8 2 5|8 3 5 & £l 2 238 8 3
S Z |5 2z 2 S|E g & = = 2 = > 2 3
o = ﬂ — e o () = 7] — < .= 0 =5
HE =8 852 8|10 QA 0,0 = = 2 5 3




Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pdhimotted jm).
Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekus
testid ja enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis.

Teadmised opitud spordialade
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja

maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning

neil osalemise vOimalustest.

Voimlemine.

Rivi -ja korraharjutused.
Pohivdimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine
dpetaja abiga. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena




Riithmi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused ola-
ja puusaliigese liikuvuse

arendamiseks.

Akrobaatika: Ratas korvale;

kitelseis.

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

erinevaid mahahiippeid

Toenghiipe. Hark- ja/voi
kéagarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika
pohisammud. Aeroobika

tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.
Kuulitduke soojendusharjutused.

Kuulitduge.




Sportméingud.

Korvpall. Palli porgatamine,
s06tmine, piilidmine ja vise
korvile liitkumiselt.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusméérused.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Ming 3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning
nende {ilesannete moistmine.

Ming.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Paralleel-
ja kddrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline siduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Uisusamm-
soiduviisi. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja

kinnistamine.




Opitulemused 8. Klassis

Opilane:

1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvGimlemise pohiharjutustest;
2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

3) oskab iseseisvalt 1dbi viia voistluseelset soojendust ja voistlusjirgset venitust;

4) sooritab vastavalt oma vdimetele korgushiipet dpitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;

5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

6) oskab reeglitepéraselt mangida vahemalt kahte Opitud sportméngu;

7) oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid;

8) oskab Opitud talispordialal madrusteparaselt vaistelda;

9) teab ja jargib ohutusreegleid koikides litkumistegevustes ja eri spordialadel.
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Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pdhimotted jm).
Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekus
testid ja enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.
PShivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine
dpetaja abiga. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused
olajapuusaliigese liikuvuse

arendamiseks.




Akrobaatika: Ratast korvale;
katelseis. Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore; jala hooga
taha poore; poolspagaadist tous
taga oleva jala sammuga ette;
erinevaid mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/voi
kagarhiipe. Aeroobika.
Aeroobika pohisammud.

Aeroobika tervisespordialana

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.
Kuulitduke soojendusharjutused.

Kuulitdug

Sportméingud

Korvpall: Palli pdrgatamine,
s06tmine, piilidmine ja vise

korvile litkumiselt

Algteadmised kaitseméngust.

Korvpalli voistlusméérused

Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Jalgpall: Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate

harjutuste ja kombinatsioonidega




Jalgpalluri erinevate

positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning +
nende iilesannete mdistmine.

Ming.

Suusatamine

Laskumine madalasendis +

Libisamm-tdusuviis. Paralleel-

ja kédrpoore

Tdusu- ja laskumisviiside ning

pidurduste kasutamine maastikul

Paaristdukeline iihe- ja

kahesammuline soiduviis

Uisusamm-soiduviisi.
Opitud sdiduviiside tehnikate +

tdiustamine ja kinnistamine.

Opitulemused 9. klassis

1) Opilane:

1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale Gigeid raskusi ja koormusi;

3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi liikuda;

4) kasutab dpitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid;

5) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;
6) on orienteeritud iseseisvale litkumistegevusele;

7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid

litkkumistegevuse arendamiseks;
8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;
9) jargib ausa mingu pdhimotteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10)  oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vdi kutsuda abi.
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Oppesisu

9. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele,

regulaarse liitkumisharrastuse kui

tervist tagava tegevuse vajalikkus.

Ohutu litkumine ja liiklemine.

Loodust sddstev litkumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja

tusjuhtumite korral.

onne

Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja

~

litkumisviiside oskussonad ning

harjutuste ja tegevuste

kirjeldamine; dpitud spordialade

voistlusméérused. Aus méng —

ausus ja oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva

litkumisharrastuse kohta

(eesmirkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise

pOhimdtted jm).




Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste vOimete
arendamiseks sobivad harjutused,

harjutamise metoodika

Kehalise voimekus testid ja
enesckontrollivotted, testitulemuste

analis.

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

maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning

neil osalemise voimaluste

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.
PShivoimlemine ja tildarendavad

voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine
dpetaja abiga. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena

Riihi arengut toetavad harj

utused

Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine

Opetaja abiga.




Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena

AKrobaatika: Ratast korvale;

kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore; jala hooga

taha poore.

poolspagaadist tous taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid

mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi
kégarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika
pohisammud. Aeroobika

tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused

Pendelteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe

eelsoojendusharjutused.

Kaugushiipe tdishoolt paku

tabamisega.

Korgushiippe

eelsoojendusharjutused

Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused.

Kuulitduge.

Sportméiingud.




Korvpall. Palli porgatamine,
sO0tmine, piitidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli +
voistlusméérused. Méng
lihtsustatud reeglite jargi. Méng 3 :
3jas:5

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate

harjutuste ja kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide "
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Méang.
Suusatamine
Laskumine madalasendis.
4

Libisamm-tousuviis.

Paralleel- ja kddrpoore. TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste

kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja

vastupidi.

Uisusamm-sdiduviisi. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine

ja kinnistamine
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