KEHALINE KASVATUS

Opetuse eesmirgid ja opitulemused

Kehalise kasvatuse eesmirkide ning opitulemuste puhul 1dhtutakse pohikooli riiklikus dppekavas
sdtestatud kehalise kasvatuse Oppeaine eesmérkidest ning sama vanade laste dpitulemustest, vottes

arvesse lihtsustatud dppel olevate dpilaste arenguvajadusi ja dppetdd rohuasetusi.

Oppet66 rohuasetused 1.—2. klass:

Kehalise kasvatuse kaudu Opetatakse tihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist ja abi
kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis puudutavad fiilisilise pingutusega seotud
enesetunnet. Selle etapi eesmérk on dpetada last oma keha tunnetama. Arendatakse orienteerumist
keskkonnas. Kehaline kasvatus 16imitakse eesti keele ja matemaatika Opetamisega (ruumisuhete
tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine, kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse
kokkuviimine, kirjelduse jargi dratundmine jne).

Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, Opitud oskuse piirides ka suulise
korralduse jargi.

Lapse harjutusvara pohineb igapievaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning
vahendite kiisitsemisega seotud tegevustel. Uldarendavad harjutused ja mingud on oma iseloomult
diinaamilised, soodustades litkumisaparaadi arenemist ja avaldades md&ju koikidele
lihasgruppidele. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka

elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.



1. klass

Oppesisu Opitulemused
Kergejoustik. o jookseb kiirjooksu
Jooks. pustistardist stardikdsklustega;

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja

lopetamine, jooks  erinevatest ldhteasenditest,

mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas

tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped.

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

Visked.

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt ja hoojooksult.

o labib

joostes
voimetekohase tempoga 500 m
distantsi;

) sooritab

oige
teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

. sooritab

hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta;

. sooritab

palliviske

paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumisméingud.

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite)

viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liitkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)

pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:

porgatamine, vedamine, viskamine, sO00tmine ja

piitidmine.

Sportmidnge  ettevalmistavad  liikkumisméngud  ja

o sooritab harjutusi
erinevaid palle porgatades,
vedades, sOGtes, visates ja

pliides ning méngib nendega
litkumisménge;

. on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku

otsust.

teatevoistlused palliga.




Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptous, kadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine
poOhiasendis. Paaristoukeline sammuta ja

vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

. suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammu-
lise sdiduviisiga;

o laskub méest pohiasendis;

e suusatab joukohases tempos 1

km.




Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Piakkkond, kond

kandadel, litkumine juurdevétusammuga korvale.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

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

Rakendusvoimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

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

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, pakkkond ja podrded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke

oppimiseks hoolaualt.

oskab liikuda, kasutades
rivisammu;

sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni
saatelugemise saatel,
sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




2. klass

Oppesisu Opitulemused

Kergejoustik. e jookseb kiirjooksu piististardist
Jooks. stardikésklustega;
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 14bib joostes vdimetekohase
1dpetamine, jooks erinevatest lahteasenditest, tempoga 500 m distantsi;

mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos stardikdsklustega.

Teatevahetuse oppimine lihtsates teatevdistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped.

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

Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt ja hoojooksult.

sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;
sooritab hoojooksult

kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméingud.

Jooksu- ja hiippeméangud. Méangud (joukohaste vahendite)

viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liitkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja

palliga.  Pallikdsitsemise  harjutused:  porgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja piliidmine.
Sportminge ettevalmistavad litkumisméngud ja

teatevoistlused palliga.

sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
s0otes, visates ja plitides ning
méngib nendega litkumisménge;
on kaasméngijatega sobralik

ning austab kohtuniku otsust.

Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptous, kdédrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
vahelduvtoukeline

Paaristoukeline sammuta ja

kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
laskub maéest pdhiasendis;
suusatab joukohases tempos 1

km.




Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

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

Kodnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkond, kond

kandadel, litkkumine juurdevotusammuga kdrvale.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisegal

ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pshivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega

saatelugemise saatel.

oskab liikuda, kasutades
rivisammu;

sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni
saatelugemise saatel,
sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




Rakendusvéimlemine.

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

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

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pékkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
liletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi

fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Oppetod rohuasetused 3.-5. klass:

Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad
harjutused (kond, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine) on nende oskuste kujundamise
teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika dppimise ning ujumise algdppega.

Innustatakse litkuma ja Oppima kodike uut, mis seotud erinevate flilisiliste tegevuste ning
harjutustega. Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on vdga tdhtis motiveerida Opilasi
stisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste dppimisel ei arene iliksnes
luu- ja lihaskond, vaid sellest protsessist votab osa ka kesknarvisiisteem. Oluline on Opilaste
motoorika arendamisega koos poorata tdhelepanu ka kognitiivsele ja sotsiaalsele-

emotsionaalsele arengule.



3. klass

Oppesisu Opitulemused
Kergejoustik. e jookseb Kkiirjooksu piististardist
Jooks. stardikésklustega;

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
Iopetamine,  jooks  erinevatest  ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped.

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

Visked.

Viskepalli hoie. Tennispallivise {ilalt tdpsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt ja hoojooksult.

e lidbib joostes voimetekohase
tempoga 500 m distantsi;

e sooritab dige teatevahetuse
teatevaistlustes ja
pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

e sooritab hoojooksult

kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméingud.

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste

vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sO0tmine ja
plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad litkumisméngud ja

teatevaistlused palliga.

e sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, vedades,
sOdtes, visates ja piitides ning
mingib nendega
litkumisménge;

e on kaasméngijatega sobralik

ning austab kohtuniku otsust.

Suusatamine.

Suuskade kinnitamine ja kandmine.

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

Trepptous,  kéértdus.  Sahkpidurdus.  Laskumine]

poOhiasendis.

e suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga;

e laskub méest pdhiasendis;

e suusatab joukohases tempos 1




Paaristoukeline
vahelduvtoukeline

sOiduviis.

sammuta ja

kahesammuline

km.




Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused.

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Piakkkond, kond

kandadel, litkumine juurdevétusammuga korvale.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

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

Pshivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.

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

Rakendusvdimlemine.

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

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

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, pakkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
tiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke

Oppimiseks hoolaualt.

oskab liikuda,  kasutades
rivisammu;

sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni
saatelugemis saatel;

sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette.




4. Kklass

Oppesisu Opitulemused
Teadmised spordist ja liikumisviisidest. | e teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
Opitud spordialade/litkumisviiside tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise

oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised

voistlusméédrused. Ausa méidngu pohimdtted

spordis.

Ohutus- ja hiigicenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised

Lihtsad

umbrust saastev litkumine

kditumisest ~ ohuolukordades.
esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning

oma kehalist aktiivsust/
liikumisharrastust;

e moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jirgib neid
kehalise  kasvatuse tundides ja

tunnivélises tegevuses; teab, kuidas

véltida ohuolukordi liikudes, sportides

ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite  ja  lihtsamate
sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada

iildarendavaid voimlemisharjutusi ja

riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda

koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

e tunneb Opitud spordialade oskussonu,
kasutab neid stiindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivdistlustel;

e teab, mida tdhendab aus méng spordis;

e valdab

spordialadest/liikumisviisidest, nimetab

teadmisi opitud

Eestis ja  maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja

vOistkondi.




Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine

viirus ja kolonnis; podrded paigal.

Konni-, jooksu- ja  hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonddriga.

Pohivoimlemine j1a iildarendavad

voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, l1ddvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja

sirutusoskust kujundavad harjutused.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja

hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahtipped.

sooritab pOhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise
voi muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

sooritab lihtsamaid iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil,

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
kagarhiipe).




Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
ilesirutusmahahiipe maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

Kergejoustik.

Jooksuasendi ja -liigutuste Kkorrigeerimine.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja

16petamine.
Madalléhte tutvustamine.
Stardikasklused. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

sooritab madalldhte stardikésklustega ja
oOige teatevahetuse pendelteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega
ja tleastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb Kkiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportméngud

Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Korvpall.

Palli hoie sootes, piilides ja peale visates. Palli
poOrgatamine, s06tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall.

S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja

tdiustamine. Méng lihtsustatud reeglite jirgi.

sooritab sportménge ettevalmistavaid
liilkumismaénge ja teatevdistlusi palliga;
maéngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab sulgpallis servi eest- ja
tagantkde, vastuvott eest- ja tagantkie,
ulevalt;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

miéngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab
koostatud

Opetaja poolt

kontrollharjutuse.

Suusatamine.
Laskumised pohi- ja  puhkeasendis.

Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega

nolvadel.
Poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline ithesammuline soiduviis;

vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis;

uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm

suusatab paaristoukelise ithesammulise

soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise

uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

sooritab poolsahkpdorde;




laugel laskumisel, paaristoukeline e sooritab teatevahetuse

kahesammuline uisusammsoiduviis. teatesuusatamises;

Teatesuusatamine. e ldbib jirjest suusatades 2 km (T) /3 km

(P) distantsi.

Orienteerumine. e orienteerub etteantud ning
Maastikuobjektid, leppemargid. silmapaistvate loodus- voi
Liikumine joonorientiiride jargi. Asukoha tehisobjektide jargi etteantud
maédramine. piirkonnas;

Opperaja ldbimine plaani ja legende kasutades. | o oskab mingida lihtsamaid
Lihtsamad orienteerumisméngud. orienteerumisménge plaaniga, kaardiga

ja kaardita.




5. klass

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

o teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust

Opitud spordialade/liikumisviiside

oskussdnavara. Opitavate spordialade

poOhilised vdistlusmédrused. Ausa mingu
pohimotted spordis.

Ohutus- ja  hugieenireeglite  jargimise

vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu  {mbrust  sddstev  liikkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest  ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kéitumine spordivoistlusel.

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

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,

suurvdistlused ja/voi tritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

moistab ohutus- ja  hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides  ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite
ja lintsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid  vdimlemisharjutusi  ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;

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

teab, mida tdhendab aus ming
spordis;

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja  maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja

voOistkondi.




Voéimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine

viirus ja kolonnis; podrded paigal.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivoimlemine 1a uildarendavad

voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi

muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, lodvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad

ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja

hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel),
iillesirutusmahahiipe =~ maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

sooritab lihtsamaid iluvéimlemise
elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi

kagarhiipe).




Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liiqutuste Kkorrigeerimine.

Polve- ja séddretdstejooks. Jooksu alustamine
ja Iopetamine.
Madallédhte

Stardikasklused. Kestvusjooks.

tutvustamine.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse pendelteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportméngud

Sportménge ettevalmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Korvpall. Palli hoie s6dtes, piilides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje
ja rinnaga (P) ning l66gitehnika Oppimine,
arendamine ja tiiustamine. Méng lihtsustatud

reeglite jargi.

sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab sulgpallis servi eest- ja
tagantkée, vastuvott eest- ja tagantkée,
ulevalt;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

mingib kaht kooli valitud sportmingu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab

Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine
Laskumised pohi- ja  puhkeasendis.

Tousuviiside kasutamine erineva raskusega

nolvadel.
Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.
Paaristdukeline tUhesammuline sdiduviis;

vahelduvtoukeline kahesammuline sGiduviis;
uisusamm ilma Kkeppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristoukeline
kahesammuline uisusammsodiduviis.

Teatesuusatamine.

suusatab paaristoukelise ithesammulise

soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise

uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab poolsahkpdorde;

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




Orienteerumine e orienteerub etteantud ning silmapaistvate
Maastikuobjektid, leppemargid. loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud

Liikumine joonorientiiride jargi. Asukoha piirkonnas;

méédramine. e oskab méngida lihtsamaid
Opperaja  ldbimine plaani  ja legende orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja
kasutades. kaardita.

Lihtsamad orienteerumismangud.

Oppetoo rohuasetused 6.—7. klass:

6-7. klassis arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid ning kujundatakse
liigutusvilumused, arvestades murdeeast ldhtuvaid ealisi ja individuaalseid isedrasusi. Jéatkatakse
erinevate harjutuste tehnika oppimist, kusjuures dpilaste iseseisvus tduseb (iilesannete tditmine
esitatud plaani jargi, iseseisev tegevusplaani koostamine ja enesekontroll). Pooratakse tdhelepanu
sellele, et Opilased tunneksid tervislike eluviiside pohitddesid ja jirgiksid neid, moistaksid
kaaslaste flitisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid nendega iihistegevustes, kujundaksid
kehakultuuriga tegelemiseks vajalikke tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus,

puisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime).

Positiivse enesehinnangu kujunemisel on individuaalne ldhenemine véga oluline. Tunnis
omandatud oskuste ja teadmiste toel suunatakse dpilasi iseseisvalt harjutama ja sportima.
Tutvustatakse spordieetika ndudeid (aus voistlus, voistlusmadrustest kinnipidamine, vastase

austamine).



6. klass

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.

Opitud spordialade/liikumisviiside

oskussdnavara. Opitavate spordialade

poOhilised vdistlusméédrused. Ausa miangu
pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise

vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu iimbrust sddstev litkumine

harjutuspaikades ja looduses. Teadmised

kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kéitumine spordivoistlusel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

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

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,

suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti sportlased.

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

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite
ja lintsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid véimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;

e tunneb Opitud spordialade oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivadistlustel;

e teab, mida tdhendab aus méng spordis;

e valdab teadmisi opitud spordialadest
/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud

sportlasi ja voistkondi.

Voimlemine.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine

viirus ja kolonnis; pdorded paigal.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivoimlemine ja tildarendavad

e sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel,

¢ hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

e sooritab lihtsamaid iluvoimlemise

elemente hiipitsaga (T);




voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi

muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

Rithiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad

ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja

hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

e sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil;

e sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi

kagarhiipe).

Kergejoustik.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.

Pdlve- ja sdiretdstejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine.

Madallidhte tutvustamine.

Stardikésklused. Kestvusjooks.

tdishoolt paku tabamisega.

Kaugushiipe
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

e sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse pendelteatejooksus;

e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe;

e sooritab hoojooksult palliviske;

e jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

e jookseb jérjest 6 minutit.

Liikumis- ja sportméngud.

Sportménge ettevalmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Korvpall.

Palli hoie so6tes, piitides ja peale visates.
Palli porgatamine, so0tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jirgi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje

jarinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,

e sooritab sportménge ettevalmistavaid
lilkumisménge ja teatevdistlusi palliga;

e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

e sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab sulgpallis servi eest- ja
tagantkée, vastuvott eest- ja tagantkae,
tlevalt;

e sooritab palli so6tmise ja peatamise

jalgpallis;




arendamine ja tdiustamine. Méng lihtsustatud

reeglite jargi.

méngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab

Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel.

Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline thesammuline soiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline s6iduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusammsodiduviis.

Teatesuusatamine.

suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab poolsahkpoorde;

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

Orienteerumine.

Maastikuobjektid, leppemaérgid.
Litkumine joonorientiiride jérgi. Asukoha
méédramine.
Opperaja  libimine plaani ja legende
kasutades.

Lihtsamad orienteerumisméangud.

e orienteerub etteantud ning
silmapaistvate loodus- vOi
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

¢ oskab méngida lihtsamaid
orienteerumisménge plaaniga,

kaardiga ja kaardita.




7. klass

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.

Kehalise aktiivsuse moju tervisele,

regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
tagava tegevuse vajalikkus.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust

sadstev litkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside

oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusméadrused. Aus médng — ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta

(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste vOimete
arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekus
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiilis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest,

peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Teadmised olimpiaméingudest ja

tuntumatest olimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil

osalemise vOoimalustest.

o selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse méju
tervisele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vodivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééstes;

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

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib

spordiliritustel ning jélgib seal toimuvat.




Voimlemine.

Rivi -ja korraharjutused.

Pohivoimlemine ja uldarendavad

voimlemisharjutused. Harjutused vahendita

ja vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste  valimine ja
harjutuskomplekside koostamine Opetaja
abiga. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused

lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused ola- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: Ratas korvale; Kkételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad

sammukombinatsioonid; sammuga ette
poOore; jala hooga taha pdore; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pShisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

sooritab Opitud vaba- v4i vahendiga
harjutuskombinatsiooni;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).




Kergejoustik.

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

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske ning
paigalt kuulitouke;

jookseb Kiirjooksu stardikasklustega;

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

Sportmingud.

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile litkkumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméédrused. Méng lihtsustatud reeglite
jargi. Mdng 3 :3ja5:5.

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

ning nende llesannete mdistmine. Méang.

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

moistab erinevatel positsioonidel
maéngivate jalgpallurite tilesandeid ja
taidab neid méngus;

méingib kaht dpitud sportméngu

lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Paralleel- ja kddrpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-soiduviisi.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja

kinnistamine.

suusatab paaristdukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab uisusamm-sodiduviisiga;

14bib jérjest suusatades 3 km (T) /4 km
(P) distantsi.




Oppetdo rohuasetused 8.-9. klassis

Stistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi

tervislikest eluviisidest, piiiitakse tekitada huvi ja motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks

kehakultuuriharrastuseks.

Kujundatakse hoiak jargida ausa méingu pohimdtteid ja spordieetika ndudeid. Tutvustatakse

erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavoitjaid, tuntumaid sportlasi.

8.klass

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse

liilkumisharrastuse kui tervist tagava tegevuse
vajalikkus.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust

sadstev lilkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside

oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus médng — ausus ja oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta

(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimotted jm). Kehalise to6vdime
arendamine: erinevate kehaliste vOoimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekus testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest,

peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil

o selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vodivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééstes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liitkumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kéib
sporditiritustel ning jélgib seal

toimuvat.




osalemise voimalustest.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.

PG3hivoimlemine ja tildarendavad

voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja

vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine dpetaja
abiga. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Rithi arengut toetavad harjutused.

Harjutused liillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele;  venitusharjutused  0la-
japuusaliigese liikuvuse

arendamiseks.

sooritab Opitud vaba- v4i vahendiga
harjutuskombinatsiooni;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).




Akrobaatika: Ratast korvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad

sammukombinatsioonid; sammuga ette poore;

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

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

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

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

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

jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

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

Sportméngud

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Méng lihtsustatud reeglite
jargi. Méing 3 :3ja5:5.

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

ning nende {ilesannete modistmine. Mang.

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

moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite tilesandeid ja
tdidab neid méngus;

maéngib kaht opitud sportmingu
lihtsustatud reeglite jargi.




Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Paralleel- ja kdarpoore.
TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline lihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-sodiduviisi.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja

kinnistamine.

e suusatab paaristoukelise lihe- ja
kahesammulise sGiduviisiga;

e suusatab uisusamm-sdiduviisiga;

e labib jarjest suusatades 3 km (T) / 4 km
(P) distantsi.

9.klass

Oppesisu

Opitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist tagava tegevuse
vajalikkus.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust
sadstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta

(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted  jm).  Kehalise  t6ovoime
arendamine: erinevate kehaliste vdimete

arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise

o selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele;

e jdrgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vodivate Onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja vaistlusméérusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades

ning keskkonda sééstes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma

kehalise ~ vormisoleku  taset, seab
litkkumisharrastusele  eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, opib uusi

lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi

vOimeid;




metoodika. Kehalise vOimekus testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiilis.
Teadmised Opitud spordialade tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiamdngudest ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
erinevate lihasrithmade

ja vahenditega

treenimiseks,  harjutuste  valimine ja

harjutuskomplekside koostamine Opetaja
abiga. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.

Harjutused lillisamba  vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola-  japuusaliigese
lilkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika:

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad

Ratast korvale; kitelseis.
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore;
jala hooga taha pdore; poolspagaadist tous taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kagarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.

. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kdib sporditiritustel

ning jilgib seal toimuvat.

e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja

ileastumistehnikas korgushiippe;




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

Pallivise hoojooksult.

Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.
Sportméingud.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikumiselt.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli

voistlusméidrused. Méng lihtsustatud reeglite

jargi. Mang 3 :3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.  Jalgpalluri  erinevate

positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende {ilesannete mdistmine. Mang.
Suusatamine.

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Paralleel- ja kddrpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Uisusamm-sdiduviisi.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine jaj

kinnistamine

sooritab hoojooksult palliviske ning

paigalt kuulitouke;

o jookseb Kkiirjooksu stardikasklustega;

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

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

moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite tilesandeid ja
taidab neid méngus;

méingib kaht dpitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi.

suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sGiduviisiga;
suusatab uisusamm-sodiduviisiga;

1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 4 km

(P) distantsi.










