TARTU HANSA KOOL
Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

Ainevaldkonda kuulub:

kehaline kasvatus 1.-9. klass,

OPPE-KASVATUSEESMARGID

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:
e soovib olla terve ja rihikas;
¢ mdistab kehalise aktiivsuse téahtsust oma tervisielg regulaarse liikumisharrastuse
e vajalikkust;
e tunneb liikkumisest/sportimisest rodmu;
e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordidigaenisviiside tehnika;
e taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieeninddidei
e 0Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitudemi#gdistiusmaarusi jargima ja ausa
e mangu olemust mdistma;

e tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja likumististe vastu.

ULDPADEVUSED

kultuuri - ja vaartuspadevus — kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist jatkgsuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdadabaiipilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekéiges.
Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsed#értuste vastu soodustab keskkonda saa
liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtung kaaslastesse ning ausa mangu pdhimotete jary

sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksupanemist.

Stva

min

sotsiaalne ja kodanikupéadevu — koost66 liikudes/sportides dpetab inimeste gtseaktsepteerima, ne
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestantekkituur kujundab viisakat, tahelepanelikku, ala

ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

d

enesemaaratluspadevt — kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskusatarenda kehalisi vdimeid nin
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkustigigja kontrollida oma kaitumist, jargida tervidik

eluviisi ning valtida ohuolukordi.

19

Opipadevus — dpilasel kujuneb oskus analliisida ja hinnataadingutusoskusi ja kehalisi voimeid nin
kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koekikirtud huvi likumise/sportimise vastu loob alyag

eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

g




suhtluspadevus — oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsskussOnavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabarljatekste.

matemaatika-, loodusteadust- ja tehnoloogiaalane padevi — sporditehniliste oskuste anallius, kehalise
t6ovdime nditajate ja sporditulemuste dinaamikgitsehine eeldavad Opilastelt 3 matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust toiegivad matemaatikapédevuse kujunemist. Opitaks
anallilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegéBemduspOhiseid otsuseid. Opitakse kasutama

tehnoloogilisi abivahendeid.

ettevotlikkuspadevus — kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust nabllgeme ja leida neile lahendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sdbwahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analttsima loghalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama
tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks gevilada tervist ja parandada toovOimet. Koos$tdo

kaaslastega sportimisel/likumisel kujundab toinekuoskust ja riskijulgust.

digipadevus — kehalise kasvatuse tundides rakendatakse digekehd internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadedbe kasutamiseks eluliste probleemide Ule arlgde
hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eéaviing sportimist toetavaid digivahendeid ja rakssi.
Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma @f&ohta kaardi jargi ning salvestada liikumidtee
Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Kégkkonnas suheldes kujundatakse koostddoskusi

vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

LOIMING TEISTE AINETEGA

Keel ja kirjandus, sh vdodrkeeled Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbelisteejaliigiliste tekstide (nt
vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave)jilugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskdistam
nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakseskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaseytades
d

kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloo@abrdi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekst

lugemine toetab v60rkeelte omandamist.

Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamdkehdatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, moo&nhja maoisteid (geomeetrilised kujundid, méo6tuhikud

koordinaadid).

Loodusained Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustafkuenisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on datad inimesedpetuses, bioloogias, fuusikas ja

geograafias.

Sotsiaalained Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahwsisitkng rahvusvahelisest liikumis- |ja
spordikultuurist avardavad opilaste silmaringi. vigliku eluviisi omaksvétmine aitab dpilastel kupda

aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Kunstiained. Opilaste téhelepanu juhitakse spordi ja kehaktiltkujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/likwimsgde, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele




kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut lgitksannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ningusts

margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

Kk

Tehnoloogia Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavaevatéh spordialadel/liikumisviiside

(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vaheniialy tervisliku toitumise pdhitédede jargimisel.

D

LABIVATE TEEMADE RAKENDAMINE

Elukestevdpe ja karjdariplaneerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema téng kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma @&dde suurendamise eest. Kujundatakse arusa
kuidas méjutab inimese fuisiline tervis tema eddéiselu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvietaise
ja kehakultuuri valdkonnaga seotud téomaailmagamé&use ja huvi ilmnemise korral mone spordi
jalvBi likumisharrastuse vastu suunatakse Opiklega siivendatult tegelema. Opilastele tutvuetat

ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, achgtedasioppimise vdimalusi.

ame

ala

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemiale wedartustad

keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnataatiikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivéalisgkdimisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritusdiistiused, dpilaste juhendusel tegutsevad liilsdra

treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma sgasii/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskuliuning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadkke
omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartusteks Uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteg

kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantaughedtraditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

D
o

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioo Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot tas

erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Ki

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, aruseale, oskuste ja kogemuste omanda
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesusamuti fldsilise ja sotsiaalse dpikeskkonnanise

kaudu.

mist

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikgevuses jargitakse spordi Glin

aadet — ausa mangu pohimoétteid. Sportlikus tegewkesetivate reeglite mdistmine ja nende jargimoetdb

at

Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.




| kooliaste (1.-3. klass) — 9 tundi nadalas

OPPESISU- JA TEGEVUSED

Teadmised spordist ja likumisviisidest

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemistarjutused.

PShivdimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused.

Rakendusvdimlemine.

Akrobaatilised harjutused.

Tasakaaluharjutused.

Jooks,

Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, @oarituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutusli&kjamisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmibudstikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agtedt ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest |

tantsudritustest.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koamdgine, tervitamine, loendamine, p66rded paigal,

kujundliikumised.

Pakkkdnd, kdnd kandadel, likumine kbrvale juurdess@mmuga, rivisamm (P) ja vOimlejasamm

(M.

Harki- ja kaarihiplemine, hiplemine hipitsa tiimataega ette, koordinatsiooniharjutused.

o

Uldarendavad harjutused kéte, kere ja jalgade péhiitega, harjutused vahendita ja vahenditeg

saatelugemise ning muusika saatel.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, lle takistustegkistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatusuriseisuks ja tireliks.

Liikumine joonel, kasutades erinevaid kdnni- jajsasamme, pakkkdnd ja po6érded pakkadel,

tasakaalu arendavad liikkumismangud.

hiipped, visked

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamith@petamine, jooks erinevatest lahteasenditest
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempo

Kiirendusjooks, kestvusjooks, vBimetekohase joaksytto valimine.

Pustistart koos stardikasklustega.




e Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlugtag]elteatejooks teatepulgaga.
Hupped

e Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushtppes.

e Hupped hoojooksult, et omandada jooksu ja hippeddreise oskus.

e Kaugushtpe hoojooksult paku tabamiseta.

e Madalatest takistustest Ulehiipped parema ja vgakdga.
Visked

e Viskepalli hoie.

e Tennispallivise Ulalt tApsusele ja kaugusele.

¢ Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismanqud

e Jooksu- ja hiippemangud.

e Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitnagéijikamisega.

e Liikumismangud véljas/maastikul.

e Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)itagkh palliga.

o Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamnviskamine, s66tmine ja putdmine.
e Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja teastiused palliga.

¢ Rahvastepall.

Talialad — suusatamine ja/vdi uisutamine (vastavalimastikule, vahenditele ja véimalustele)

Suusatamine
e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
o Oige kepihoie, suusarivi.
e Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasdlbharjutused suuskadel.
e Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesdine sbiduviis.
e Tousu- ja laskumisviisid. Sahkpidurdus.
Uisutamine
e KoOnd ja libisemine uiskudel.
e Kehaasend.
o Kate ja jalgade t66 uisutamisel.
e SOidu alustamine ja |dpetamine (pidurdamine).
e Kukkumine

Tantsuline liikumine

e Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustadts
e Lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.

e Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tds@hja tantsujooniseid tksi, paaris ja grupis.




Sammud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsioonihémsed vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagkade
Ujumise hiugieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Veega kohanemise harjutused.

Sukeldumine, hdljumine, libisemine ja edasilikumwvees.
Rinnuli ja selili veepeal edasilikumine.

Turvalisus vees.

Hindamine/tagasisidestamine

| kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundjdkivsus, kaasatotamine, puudlikus, reeglitegiéeni-
ja ohutusndéuete jargimine jm). Opitulemustena asitdiigutusoskusi hinnates arvestatakse nii sadudt

taset kui ka t6od, mida Opilased tegid tegevuspftusse omandamiseks.

Kasutatakse sonalisi hinnanguid.




Opitulemused_1. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised
spordist ja

liilkumisviisidest

Opilane:

ohutusndudeid, taidab mangureegleid;

annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud keleksermusele (kerge/raske).

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, likugestgles erinevates sportimispaikades ning tanagaldes, jargib dpetaja reegleid

a

Voimlemine

Opilane:

oskab liikuda, kasutades rivisammu .
(P) ja vBimlejasammu (T);

ronib varbseinal, kaldpingil, Gletab
takistusi;

sooritab erinevaid akrobaatilisi
harjutusi (veered, sirutused
juurdeviivad harjutused turiseisuks,
tirel ette ja tirel taha);

sooritab erinevaid rivi- ja
korraharjutusi (tervitamine, vasak-,

parempool, péérded (hippega);

Opilane:

sooritab pdhivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika v@
saatelugemise saatel;

sooritab erinevaid akrobaatilisi
harjutusi (veered, sirutused
juurdeviivad harjutused turiseisuks,
tirel ette ja tirel taha);

hipleb hipitsat ette tiirutades paigal

ja liikudes (koosjalu ja jalalt jalale).

Opilane:

e sooritab istessetdusu 30sek jooksul
vastupidavuse peale;

sooritab erinevaid lihastreeningu
harjutusi;

tutvub hipetega hoolaualt (hoojook
aratduge, maandumisasendi
fikseerimine);

sooritab tasakaaluharjutusi madalal
pingil;

ronib varbseinal, kaldpingil, tletab

U)

takistusi.
e sooritab erinevaid kdnni-, jooksu- ja
hidplemisharjutusi.
Jooks, hiipped, | Opilane: Opilane Opilane

visked

sooritab dige teatevahetuse;

e tutvub kbrgushippega (karjapoiss).

tutvub paigalt kaugushippega.

e sooritab tapsusviskeid vastu

korvilauda;




labib joostes jarjest voi vahelduvalt
kdnniga erinevaid distantse;
jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega,

sooritab palliviske paigalt (hoie).

Lilkumismangud

Opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, so6tes, visate
pluddes ning méangib nendega
likumismange;

on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust;

mangib sportmangudeks ette
valmistavaid liikumisménge ja
sooritab teatevdistluse vahenditega;
mangib erinevaid likumismange

vahenditega /vahenditeta.

S ja

Opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle

Opilane:

porgatades, vedades, sootes, visates ja

plddes ning méangib nendega
likumismange;
mangib sportmangudeks ette

valmistavaid liikumisménge.

sooritab harjutusi erinevaid palle

porgatades, vedades, s6otes, visates j

pluddes ning méngib nendega
likumismange;

mangib reeglite jargi rahvastepalli/
pallidelahingut ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

mangib/tutvub erinevate
likumismangudega (vahenditega
/vahenditeta).

Talialad
(valikuline
vastavalt
voimalustele ja

tingimustele)

Opilane

laskub méest Ules ja alla;
jargib suusatades, kelgutades
ohutusndudeid;

osaleb erinevates teatevoistlustes ja

erinevates mangudes.

Opilane

libiseb jalgade tdukega paralleelsete
uiskudel,
oskab sbitu alustada ja I0petada;

jargib uisutades ohutusndudeid.




Tantsuline Opilane:

liikumine e mangib/tantsib dpitud eesti
lauluménge,;

¢ liigub vastavalt muusikale, ritmile,
helile;

e kasutab enesevéljendamiseks

loovliikumist.

Higieeninduded | Opilane:

e teab jataidab higieeninbudeid (kasutab kateratiaktetusriideid).




Opitulemused_2. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised
spordist ja

liilkumisviisidest

Opilane:

e oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, jargib dpetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mangureeglejd;

e annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kergelraske);

e loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

Opilane:

oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, jargib dpetaja reegleid ja
ohutusndudeid, taidab méngureegle
annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

Opilane:

d;

oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, jargib dpetaja reegleid ja
ohutusndudeid, taidab méangureegle
annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kergelraske);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

Véimlemine Opilane: Opilane: Opilane:
e oskab liikuda rivis; e sooritab péhivéimlemise e hipleb hipitsat tiirutades ette (30 s
e hlpleb hipitsat tiirutades ette (30 s kombinatsiooni; jooksul jarjest);
jooksul jarjest); e hipleb hipitsat tiirutades ette 30 s e sooritab tireli ette, turiseisu ja
e sooritab erinevaid hippeid liikumiselt jooksul; kaldpinnalt tireli taha.
ja paigalt (matisaalis). e sooritab erinevaid harjutusi mattidel.
Jooks, Opilane Opilane:
hipped ja visked e sooritab dige teatevahetuse e |abib joostes viimetekohase tempog

teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
e sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga,;
e viskab tennispalli Glalt kaugusele ja
tapsusele.

1 km distantsi;
sooritab palliviske paigalt ja

kahesammulise hooga.

d;

a



Lilkkumismangud

Opilane:
e mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi;

e 0n kaasméangijatega sdbralik ning

Opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, soétes, visate
puudes ning mangib nendega

S ja

Opilane:

e mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sObralik ning austab kohtuniku otsust.

austab kohtuniku otsust; likumismange.
e sooritab erinevaid harjutusi palliga ja
kasutab neid liikumismangudes.
Talialad Opilane:
(valikuline e suusatab paaristdukelise sammuta
vastavalt sOiduviisiga ja vahelduvtdukelise

voimalustele ja

tingimustele)

kahesammulise sdiduviisiga;
laskub méest pdhiasendis;
oskab sditu alustada;

libiseb jalgade tdukega paralleelsete

uiskudel.
Tantsuline Opilane: Opilane: Opilane:
liikumine e mangib/tantsib dpitud eesti e mangib/tantsib dpitud eesti e mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange; lauluménge,; laulumange;
e liigub vastavalt muusikale, rttmile, ¢ liigub vastavalt muusikale, ritmile, e liigub vastavalt muusikale, rttmile,
helile. helile. helile.
Ujumine Opilane

(iga dppeaastal

erineval ajal)

e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda;
e vee pinnal hdljuda;

e rinnuli ja selili asendis kokku 200




meetrit edasi liikuda,
hindab adekvaatselt oma vdimeid vees
ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi.




Opitulemused_3. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised
spordist ja

liilkumisviisidest

Opilane:
e oskab kaituda kehalise kasvatuse

tunnis, jargib dpetaja reegleid ja

Opilane:
e oskab kaituda kehalise kasvatuse

tunnis, jargib dpetaja reegleid ja

Opilane:
e oskab kaituda kehalise kasvatuse

tunnis, jargib dpetaja reegleid ja

d;

ohutusndudeid, tdidab mangureeglejd; ohutusndudeid, tdidab mangureegleid; ohutusndudeid, tdidab mangureegle
e annab hinnangu enda sooritusele ja e annab hinnangu enda sooritusele ja e annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele kogetud kehalisele koormusele kogetud kehalisele koormusele
(kergelraske); (kerge/raske); (kergelraske);
e |oetleb spordialasid ja nimetab Eesti ¢ |oetleb spordialasid ja nimetab Eesti e |oetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi. tuntud sportlasi. tuntud sportlasi.
Véimlemine Opilane: Opilane: Opilane:
e oskab liikuda, kasutades rivisammu; e sooritab harjutuste kombinatsioonid e sooritab tireli ette, turiseisu ja
e oskab kasutada varbseina harjutuste saatelugemise ja/voi muusika saatel; kaldpinnalt tireli taha;
tegemiseks. e sooritab tireli ette, turiseisu ja e hipleb hipitsat tiirutades ette .
kaldpinnalt tireli taha;
e hipleb hipitsat tiirutades ette.
Jooks, Opilane: Opilane Opilane:
hipped ja visked e jookseb kiirjooksu pustistardist e sooritab hoojooksult kaugushtippe e |abib joostes viimetekohase tempog

stardikasklustega;
sooritab dige teatevahetuse

teatevoistlustes ja pendelteatejookst

pakku tabamata.

US.

1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejookst
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga.

a

US;




Lilkkumismangud

Opilane

sooritab harjutusi erinevaid palle

Opilane

porgatades, vedades, s6otes, visates ja

putdes ning mangib nendega
likumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega

sBbralik ning austab kohtuniku otsus

—+

sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, so6tes, visate
puudes ning mangib nendega
likumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega

sObralik ning austab kohtuniku otsus

S ja

—

Opilane

e sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, so6tes, visate
putdes ning mangib nendega
likumismange;

e mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega

sObralik ning austab kohtuniku otsus

—+

Talialad
(valikuline
vastavalt
voimalustele ja

tingimustele)

Uisutamine
Opilane

e libiseb jalgade tbukega paralleelsete

uiskudel,

e oskab sditu alustada ja I6petada.

Tantsuline

likumine

Opilane

oskab kasutada paremat ja vasakut
suunda;

teab tantsujooniseid Uksi ja paaris;
moistab kehalise aktiivsuse tahtsust
tervisele ja Opivbimele;

oskab tantsida galopisammu ja
hipaksammu;

sooritab ritmiharjutusi 2/4 ja 4/4
taktimdddus;

tajub muusika iseloomu ning soorita

(=]

Opilane

oskab kasutada diagonaali;

teab tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis;

oskab kasutada Opitud tantsu
oskussOnavara,

oskab tantsida valsisammu;

sooritab ritmiharjutusi %
taktimdodus;

sooritab koordinatsiooniharjutusi

Opilane

e oskab kasutada erinevaid tasandeid

liigub ohutus- ja hugieenindudeid

jargides;

e tunneb liikkumisest r6dmu ning on
valmis lilkkumist iseseisvalt
harrastama,

e oskab tantsida vahetussammu;

e sooritab ritmiharjutusi 2/4, 4/4 ja %

taktimdddus;

e sooritab erinevaid




vastavaid harjutusi;

oskab analliiisida oma liigutusoskus
ja kehalisi véimeid;

tunneb lihtsamaid tantsuvdtteid ja
tantsusamme;

oskab laulda ja tantsida traditsioonili

laulumange.

vastavalt muusika iseloomule;
oskab analiiiisida ja hinnata kaaslas
liigutusoskusi;
on abivalmis ja salliva suhtumisega
kaaslastesse;

oskab tantsida eesti rahvatantsu.

te

koordinatsiooniharjutusi;
oskab valtida ohuolukordi ning jargid
terveid eluviise;

hipleb hipitsat tiirutades ette(30
sekundi jooksul jarjest);

oskab tantsida parimustantsu ning
esitada omaloomingulist tantsu;
tunneb huvi Eestis toimuvate
tantsusundmuste vastu,

tunneb huvi rahvusliku

lilkumiskultuuri vastu.

a



Il kooliaste (4.-6. klass) — 9 tundi nadalas
OPPESISU- JA TEGEVUSED

Teadmised spordist ja likumisviisidest

e Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehalin@wets kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

e Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

o Opitud spordialade/likumisviiside oskussdnavarpit@vate spordialade pdhilised
voistlusmaarused. Ausa méangu pohimdtted spordis.

¢ Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkukudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja IseduTeadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted.

e Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

e Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sdargaojendus- ja rthiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vBimete teste ning treeniddajgabiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi vbimeid ja riihti).

e Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurthdstest ja/voi Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlaptestTeadmised antiikolimpiamangude

Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused.

e Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Pé6rded sanikoliniselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

e Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hupgisaoonéoériga.

PShivdimlemine ja Gldarendavad voimlemisharjutusedsaatelugemise ja/vdi muusika saatel.
e Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jaldeamtel, Iddvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused.

e Kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kugwad harjutused.
lluvéimlemine (T).

e Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Bratehipped. Lihtsad visked ja piided.
Rakendus- ja riistvdimlemine (P).

e Kahe- ja kolmevétteline ronimine. Kate erinevadridad ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe.
Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga nigipald. Hooglemine ré6baspuudel
toengus ja kiitinarvarstoengus. Kangil jala Glehatigtkengusse ja tagasi ning tireltdus Uh
jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika.

e Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle 6ppimisgksirdeviivad harjutused. Painduvust

e




arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korkaléelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused.
e Erinevad konni- ja hiplemisharjutused. P66rded ghahtpped.
Toenghipe.
Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengk#kjesel, hobusel). Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vdi kagarhiupe
Kergejdustik
e Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POjaesaaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
|6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Mailak tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kauigestiishoolt paku tabamisega.
Kdrgushipe (Uleastumishipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud

e Sportmangudeks ette valmistavad likumismangueasetvdistiused pallidega. Rahvastepal
e Korvpall. Palli hoie stotes, putdes ja peale visadalli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Kalipeeglitega tutvumine. Mang
lintsustatud reeglite jargi. Vorkpall. Ettevalmissal harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja alts6ot
pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eeBhgaPioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Jalgpall. S66du peatamine jalapoiseglilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika

Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : % j&.

Talialad — suusatamine ja/vdi uisutamine (vastavalimastikule, vahenditele ja véimalustele)

Suusatamine
e Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside tikasune erineva raskusega nélvadel.
Uisusammp®6ore, poolsahkp6ore ja poolsahkpidurdasistdukeline thesammuline
sOiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdidsiMilisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukelineegammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.
Uisutamine
e Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalas@iakale ja paremale. Sahkpidurdus. Start
sOit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.rigéad ja teatevoistlused uiskudel.

Orienteerumine

e Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mootkavgeedlvormid (I6ikejoonte vahe). Kaugusi
maaramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaajdimaastiku vérdlemine. Asukoha
maaramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutusegb&ssiga seistes ja liikkudes.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutadesr@rerumismangud.

Tantsuline liikumine

e Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning leaviahetusega. Eakohased tantsuvotted|j

e




sammud. 4-8taktilised liikkumis- ja tantsukombinadsiid. Ruumitajutilesanded. PGimuming
likudes. P6orded ja poorlemine. Kujutluspiltideldeeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsudrituste kilastamine ja arutelu.




Opitulemused_4. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Voimlemine

Opilane

e teeb kehatiive lihaseid treenivad

Opilane:

harjutuste kombinatsioonid

Opilane :

e teeb istesse tdusu 30sek jooksul;

harjutused. saatelugemise ja/vli muusika saatel; e sooritab erinevaid lihastreeningu
e sooritab akrobaatilisi elemente harjutusi;
Uksikult ning 5 elemendi e sooritab toenghtppeid hoolaualt
kombinatsiooni; (hoojooks, aratduge, maandumisasendi
e hipleb hipitsat ette tiirutades paigal fikseerimine);
ja liikkudes; e tasakaaluharjutused madalal pingil.
e hipleb hipitsat ette tiirutades NL
eesmarkidest lahtudes
(koordinatsioonihiipped 4 ringi ja
ajale hipped).
Kergejdustik Opilane: Opilane: Opilane:

e jookseb kiirjooksu

stardikasklustega.

sooritab paigalt kaugushippe, teab
tehnikat ning reegleid (m66tmine
jne);

hippab kbrgust kasutades karjapo

tehnika.

e sooritab hoojooksult palliviske;
e sooritab tapsusvisked vastu korvilauda
(NL);

Si e jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumismangud

Opilane:

e mangib sportméngudeks ette
valmistavaid likumisméange ja

sooritab teatevadistluse palliga;

Opilane:

mangib sportmangudeks ette

valmistavaid liikumisménge.

Opilane:
e mangib reeglite jargi rahvastepalli/
pallidelahingut ning aktsepteerib

kohtuniku otsuseid:;




mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, pesapall

jalgpall).

e mangib erinevaid liikumismange

vahenditega (saalihoki, pesapall jne).

Orienteerumine

Opilane:

e orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

e arvestab likumistempot valides erinevaid
pinnasetllpe, reljeefivorme ja takistusi;

e o0skab mangida orienteerumismange

plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline Opilane: Opilane:
liikumine ¢ |eiab endale sobiva muusika ja e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, S
viib kaaslastele labi soojenduse. eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab enesevéljendamiseks
loovliikumist.
Talialad Kelgutamine Uisutamine
(valikuline e maest Ules ja alla laskumised, e ohutus, uiskudel tasakaalu hoidmine,
vastavalt ohutus, teatevdistlused ja mangud ohutu kukkumine, pustitdusmine
vOimalustele ja kelkudel.
tingimustele)
Hiigieeninduded | Opilane: Opilane: Opilane:

teab ja kasutab hugieenindudeid;

kateratiku, vahetusriiete olemasol

e teab ja kasutab higieenindudeid;

u e kateratiku, vahetusriiete olemasolu

e teab ja kasutab hugieenindudeid

ja e kateratiku, vahetusriiete olemasolu ja




ja kasutamine;
pesemine peale

likumisdpetusetundi.

kasutamine;
pesemine peale

likumispetusetundi.

kasutamine

pesemine peale likumisGpetusetundi




Opitulemused_5. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised spordist

ja litkkumisviisidest

Opilane:

teab kuidas kaituda spordivoistlusts
ja tantsudritustel;

teab Opitavate spordialade pdhilisi
voistlusméaaruseid, oskussonu;
teab ausa mangu pohimatteid
spordis, olimpiamangud;

teab ohutus- ja hiigieeninduded;
oskab arvestada kaasméngijatega

teab mis on meeskonnamang.

1%

ja o

Opilane:

teab kuidas kaituda spordivdistlustel
tantsudritustel;

teab Opitavate spordialade pohilisi
voistlusmaaruseid, oskussonu;

teab ausa méngu p6him®otteid spord
olimpiaméngud,;

teab ohutus- ja hligieeninduded;
oskab arvestada kaasméangijatega ja

teab mis on meeskonnamang.

Opilane:

ja e

S, e

teab kuidas kaituda spordivoistlusts
ja tantsudritustel;

teab Opitavate spordialade pdhilisi
voistlusméaaruseid, oskussonu;
teab ausa mangu pohimatteid
spordis, olimpiamangud;

teab ohutus- ja hligieeninduded;
oskab arvestada kaasméngijatega

teab mis on meeskonnamang.

(1%

ja

Voimlemine

Opilane:

sooritab
koordinatsiooniharjutusteharjutuste
kombinatsioone (5tk);

teab erinevaid j6ya venitusharjutusi;
sooritab erinevaid
akrobaatikaelemente ja nendest
koostatud kombinatsioone;

sooritab erinevaid huplemisharjutusi
hipitsaga paigal ja likumisel,

sooritab harkhuppe.

Opilane:

sooritab kehalise voimekuse teste
(kdhulihased ja katekdverdused).
Valmistumine tulevikus toimuvaks
NATO testiks;

sooritab erinevaid hiplemisharjutus
hlpitsaga paigal ja likumisel,

teab erinevaid jou- ja

venitusharjutusi.

7




Kergejoustik

Opilane:
e teab erinevaid soojendusharjutusi;
e jooksebpendelteatejooksu ja

ringteate jooksu;

e jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

e Opilane jookseb jdukohase tempoga

2kmPjalkmT,

e sooritab palliviske kolmesammulise

Opilane

Opilane sooritab paigalt kaugushipp

e, o

teab tehnikat ning reegleid (m6tmine o

jne);
sooritab paigalt ja hoojooksult

kaugushiippe matile.

Opilane:

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb joukohases uhtlases temp
2km;

jookseb kiirjooksu stardikasklusteg

jookseb jarjest 7 minutit.

bt

hooga.
Liikumis- ja Opilane Opilane Opilane
sportmangud e sooritab palli s60tmise ja peatamise e sooritab vorkpalli Ulalt- ja alts66te e sooritab pdrgatused takistuste vahe

jalapoia sisekuljega jalgpallis.

Sooritab sisekiiljega |166ke varavale;

e mangib jalgpalli lintsustatud
reeglitega;

e mangib erinevaid liikumismange
(pesapall, frisbee jne) ja
sportmangudeks ettevalmistavaid

mange.

enda ette Ules ja tle vorgu vorkpallis;

mangib pallide lahingut tlalts66duga;

mangib erinevaid likumismange

vahenditega (saalihoki, sulgpall jne.

ja sammudelt viske korvile

korvpallis. Oskab sooritada korvpalli

(randme) viset paigalt;

mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, pesapall,
frisbee jne.);

mangib korvpalli lihtsustatud reeglif
jargi;

mangib sportmangudeks

ettevalmistavaid mange.

—

e

Orienteerumine

Opilane:

foto orienteerumine. Leiab

[&hiimbruskonnast asju, mida on




Opetaja eelnevalt palunud otsida;

e oskab orienteeruda kaardi jargi kog

umbruses.
Tantsuline Opilane: Opilane: Opilane:
likumine e Opib lihtsamaid folkloorseid tante j3 e Opib lihtsamaid folkloorseid tante ja e Opib lihtsamaid folkloorseid tante ja

nende sooritamiseks vajalike

nende sooritamiseks vajalike

nende sooritamiseks vajalike

€,

pdhisamme. pbhisamme; pdhisamme.
e sooritab aeroobika

harjutuskombinatsiooni muusika

saatel.
Talialad (valikuline Opilane: Opilane
vastavalt e talispordipaev. Uks sportlik paev Uisutamine
vOimalustele ja kelgutamas vdi suusatamas. e ohutus, uiskudel tasakaalu hoidmin
tingimustele) ohutu kukkumine, pustitdusmine,

peatumine ja libisemine.
Hiigieeninduded | Opilane Opilane Opilane
e Opilane teab ja jalgib e Opilane teab ja jélgib hligieenindude|d; e &pilane teab ja jalgib

higieenindudeid;

kateratiku, vahetusriiete (sark,
puksid sokid ja jalatsid) olemasolu
kasutamine;

strateegiliste kohtade pesemine pe

likumisdpetuse tundi.

e kateratiku, vahetusriiete (sark, puksi

sokid ja jalatsid) olemasolu ja

a kasutamine;
e strateegiliste kohtade pesemine pea
ale likumisGpetuse tundi.

d higieenindudeid;

o kateratiku, vahetusriiete (sark,
piksid sokid ja jalatsid) olemasolu

le kasutamine;

e strateegiliste kohtade pesemine pe

likumisdpetuse tundi.

a

ale




Opitulemused_6. klass

1. trimester 2. trimester 3. trimester
Teadmised spordist ja | Opilane: Opilane: Opilane:
liikumisviisidest e teab kuidas kaituda e teab kuidas kaituda e teab kuidas kaituda spordivoistlustel ja
spordivdistlustel ja tantsudritustel spordivdistlustel ja tantsudritustel; tantsudritustel;

e teab Opitavate spordialade pohilisi e teab dpitavate spordialade pdhilisi e teab Opitavate spordialade pohilisi

vOistlusmaaruseid, oskussonu; vOistlusmaaruseid, oskussonu; voistlusmaaruseid, oskussonu;
e teab ausa méangu pohimbtteid e teab ausa méngu pohimbtteid e teab ausa méangu pohimdbtteid spordis,
spordis, olUmpiamangud; spordis, olUmpiamangud; olimpiaméangud,;
e teab ohutus- ja hiigieeninduded. e teab ohutus- ja hiigieeninduded. e teab ohutus- ja hiigieeninduded.
Véimlemine Opilane: Opilane: Opilane:
e oskab liikuda kasutades rivisammu e sooritab harjutuste e sooritab kehalise vbimekuse teste.
kombinatsioonid saatelugemise Testitulemuste analiis;
ja/vdi muusika saatel (T); e sooritab dpitud toenghuppe (hark- vi
e sooritab akrobaatilisi elemente k&garhuppe) - hoojooks, aratduge,
Uksikult ning 6 elemendi maandumisasendi fikseerimine);
kombinatsiooni; e teab erinevaid j0u- ja
e oskab hipelda hupitsaga 1-1,5 venitusharjutused.

min. sobivas tempos (paigal ja
likudes);

e aeroobika pdhisammud ja
kombinatsioonid,;

e teab erinevaid j6ua

venitusharjutused.




Kergejoustik

Opilane:

teab erinevaid soojendusharjutusi;

jooksebpendelteatejooksu;
jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

sooritab madalléhte

stardikasklustega

Opilane

Opilane sooritab paigalt
kaugushuppe, teab tehnikat ning
reegleid (mé6tmine jne);
sooritab kérgushiuppe

Ulesastumistehnikaga.

Opilane:

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb joukohases uhtlases tempos T:
2 km, P: 2,5 km.

Liilkumis- ja

sportméangud

Opilane

sooritab palli s66tmise ja peatami
jalapoéia sisekuljega jalgpallis;
mangib lihtsustaud reeglite jargi ja
sooritab Opitud sportmangus
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse jalgpallis;
mangib erinevaid likumismange

(pesapall, frisbee jne).

se e

1S4

Opilane

sooritab dlalt-ja alalts66dud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis. Mangib lihtsustatud
reeglite jargi vorkpalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, sulgpall
jne.).

Opilane

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis.
Mangib lihtsustatud reeglite jargi
korvpalli;

mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, pesapall,
frisbee jne.);

sooritab palli s66tmise ja peatamise

jalgpallis.

Orienteerumine

Opilane:

orienteerub etteantud voi enda

joonistatud plaani ning silmapaistvat

¢

loodus- vdi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab liikumistempot valides

erinevaid pinnasetuupe, reljeefivorme




ja takistusi;
oskab méangida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita;

teab pohileppemarke.

Tantsuline liikumine

Opilane:

kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist (1,5 min. tantsukav

koostamine ja esitamine).

Al

Opilane

tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse
sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

oskab valsi ja rumba pohisammu.

Talialad (valikuline
vastavalt vOimalustele

ja tingimustele)

Opilane

Uisutamine

ohutus, uiskudel tasakaalu hoidmine

ohutu kukkumine, pustitusmine.

Higieeninduded

Opilane
e Opilane teab ja kasutab
higieenindudeid,;
e kateratiku, vahetusriiete olemasol
ja kasutamine;
e pesemine peale liikumisOpetuse

tundi.

Opilane

Opilane teab ja kasutab
higieenindudeid,;

kateratiku, vahetusriiete
olemasolu ja kasutamine;
pesemine peale liikumisdpetuse

tundi.

Opilane

Opilane teab ja kasutab
higieenindudeid;

kateratiku, vahetusriiete olemasolu |
kasutamine;

pesemine peale liikumisdpetusetund

j2




[l kooliaste (7.-9. klass) — 6 tundi nadalas
OPPESISU- JA TEGEVUSED

Teadmised spordist ja likumisviisidest

e Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdoimelegRaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toow&im
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused nkibele ning taiskasvanutele.

e Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikine. Tegutsemine (spordi)traumade | ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

o Opitud spordialade ja likumisviiside oskuss@nadgnharjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud
spordialade vdistlusmaarused. Aus mang — ausugligsdpordis ning elus.

ik,

spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jKghalise tdovBime arendamine: erinevate kehaliste

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (edsed seadmine, spordiala/tegevuse val

voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjuamgtoodika. Kehalise vOimekuse testid| ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analtius.
e Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkdstuur)vistlustest, Uritustest, Uld- ja noarte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/jatést Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh antiikoliumpiaméangudest) jeutuatest olimpiavditjatest.
e Teadmised spordilritustest ning neil osalemise wadiistest. Liikkumine ,Sport kdigile”.
Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused.

e Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja UhineministlBmine.
Ruhi arengut toetavad harjutused.

e Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseksuhadfitused selja-, ko6hu-, tuhara- |ja
abaluulahendajatele lihastele. Venitusharjutusadjalpuusaliigese liikuvuse arendamiseks

e Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate riifesade treenimiseks. Harjutuste valimine| ja
harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate \@imsharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordeatglsoojendusharjutustena.

lluvéimlemine (T).

e Harjutused ronga, palli ja lindiga. Harjutuskomhgiaon vahendiga muusika saatel. Riistvdimlemine.
Tireltbus rodbaspuudel Uhe jala hoo ja teise tdak€p). Kilnarvarstoengust hoogtdus taha ja
harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus joéuga.

Kaarhoor (P).

e Akrobaatika.

e Kaks ratast kdrvale. Katelseis
Tasakaaluharjutused poomil (T).

e FErinevad sammukombinatsioonid. Sammuga ette pod€ 1 jala hooga taha poore 180

Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ettevBed mahahtpped.

Toenghipe.




Aeroobika.

Kergejoustik

Sportmangud

Talialad — suusatamine ja/vdi uisutamine (vastavalimastikule, vahenditele ja véimalustele)

Hark- ja/vdi kdgarhipe.

Aeroobika p6hisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejookstyisgpoks.

Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipeddtipaku tabamisega.
Kodrgushippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushupadtilmishipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. KkI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

&)

Korvpall. Palli pérgatamine, s60tmine, puiddmine ja vise kerliikumiselt. Labimurded paigalt j
likumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.rigalli voistiusmaarused. Mang reeglite jargi.
Mang 3:3ja5:5.
Vorkpall. Sodduharjutused paarides ja kolmikutes. Soodutustiel kombinatsioonid. Ulalt palling |a
pallingu vastuvott. Rindel6dk hippeta ja hiuppeganfRg kaitsemang. Mangijate asetus platsi| ja
likumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglitegaralgpall.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevdiarjutuste ja kombinatsioonideda.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, padtija ja rindaja) ning nende Ulesannete maistmine.

Mang.

Suusatamine

Uisutamine

Orienteerumine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahistisamm-, paralleel- ja kdarpdore. TOusur ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maaktikRaaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
sbiduviis. Uleminek paaristdukeliselt séiduviisiitahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa

uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside teheikkaiustamine ja kinnistamine

Paralleelpidurdus. Tagurpidis6it. Tagurpidi Glegdid. Kestvusuisutamine. Ringette ja/vdi jaahoki.

Tantsuline liikumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine. @aamisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine: vaikeste objektide lugemine ja mégiicéne. Sobivaima teevariandi va:E.

Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. ilegrumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- jaalikorienteerumine. Sobiva koormuse |ja

likumistempo valimine pinnasetuubi, reljeefivoraitakistuste jargi.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja no@ste arvule klassis. Madisted, oskussonad,
pbhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsusw@&rate liikumiste ja stiilide loov kasutamine

Traditsioonilisus ja niudisaegsus. Tants kui spiants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus




Opitulemused_7. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised spordist

ja litkkumisviisidest

Opilane:

e teab ja jargib ohutus-ja
hlgieenindudeid;

e teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

e teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja oskussonu;

e oskab kaaslastega koostddd teha,
kokku lepitud reegleid/vdistlusmaaru
jargida ja ausa mangu olemust mois

o o0saleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikkumis/sportimi
iseseisvalt ning oskab arendada om

kehalisi vOimeid.

Si

ta;

Opilane:

teab ja jargib ohutus-ja
higieenindudeid;

teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimel,

teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja oskussonu;
oskab kaaslastega koost66d teha,
kokku lepitud reegleid/vaistlusmaaru
jargida ja ausa mangu olemust mais
osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumis/sportimi
iseseisvalt ning oskab arendada om

kehalisi vOimeid.

Opilane:

e teab ja jargib ohutus-ja
higieenindudeid;

e teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja tbovoimele;

e teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja oskussonu;

e oskab kaaslastega koostddd teha,

Si kokku lepitud
ta; reegleid/vdistlusmaarusi jargida ja
ausa mangu olemust mdista;
st e o0saleb aktiivselt kehalise kasvatuse
2] tundides, harrastab
likumis/sportimist iseseisvalt ning
oskab arendada oma kehalisi

vOimeid.

Voimlemine

Opilane:

sooritab kehalise vbimekuse teste;
oskab kasutada uldarendavaid
voimlemisharjutusi spordialade

eelsoojendusena.

Opilane:

sooritab harjutusi rongaga muusika
saatel (rdbnga hood ja hooringid,
kaheksad, ringitamine, tiirutamine,

vurr, veered) (T);

Opilane:
e sooritab kagartoenghippe;
e sooritab 180 kraadise sulghtppe
paigal dige maandumistehnikaga,

poolspagaadi, painutuse taha,




e sooritab harjutusi hiipitsaga muusika
saatel ja ilma;

e sooritab aeroobika péhisamme
muusika saatel,

e sooritab kitnar- ja katelseisu toe
najal;

e sooritab akrobaatika lihikava;

e sooritab ratta korvale.

L

turiseisu, tireli taha;
sooritab tasakaaluharjutusi mada

pingil;

sooritab kehalise voimekuse teste;

oskab kasutada uldarendavaid
vOimlemisharjutusi spordialade

eelsoojendusena.

al

Kergejoustik

Opilane:
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jooksebpendelteatejooksu;
e jookseb madal-ja pustilahtega 60m

stardikasklustega

Opilane
e Opilane sooritab paigalt kaugushtpp
teab tehnikat ning reegleid,;
e sooritab kdrgushippe

ulesastumistehnikaga.

Opilane:

e, e

suudab valida jooksutempo ning
planeerida aega kestvusjooksu
labimiseks;

suudab joosta jarjest 9 min. (T) /]
min. (P);

oskab sooritada erinevaid
soojendus- ja venitusharjutusi enr
ja parast kestvus-ja

kiirendusjooksu.

|12

ne

Liilkumis- ja

sportméngud

Opilane
e oskab vedada jalgpalli takistuste
vahel, sd6ta kaaslasele, peatada pa
[0a palli varavale;
e mangib jalgpalli reeglite jargi;

e mangib erinevaid liikumismange

Opilane
e sooritab tundides 6pitud sportmangu
li, tehnikaelemente;
e teab mangijate asetust platsil ja
likumist pallingu sooritamisel;

e oskab sooritada vorkpalluri

Opilane

de e

sooritab tundides 6pitud
sportméngude tehnikaelemente;
oskab korvpalli pérgatada, s66ta,
pldda ning sooritada lahiviset ja

liilkumiselt viset korvile;




(pesapall, frisbee jne).

pdhiasendit ja likuda s6dduasendis|

e oskab sooritada Ulalt-ja alts66tu.
Sooritab altpallingut ning votab
pallingut vastu;

e mangib vorkpalli lihtsustatud

e manguvariantidega;

e mangib erinevaid liikumismange
vahenditega (saalihoki, sulgpall,
kasipall jne.).

teab mangija pohi-ja
kaitseasendeid,;

oskab peatuda ja startida;
oskab liikuda palliga ja pallita ning
sooritada paigalp6érdeid;

teab algteadmisi kaitsemangust
ning korvpalli vdistlusmaaruseid;
mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, pesapall,
frisbee, kasipall jne.).

Orienteerumine

Opilane:

teab orienteerumiskaardi
leppemarke, kaardi mdotkava,
oskab méaarata kaugusi, kasutada
kaarti ja kompassi;

labib orienteerumisraja enda
vOimete kohaselt;

oskab valida Gige liikumistempo jz

—viisi ning teevariandi maastikul.

1S4

Tantsuline liikkumine

Opilane:
e tantsib erineva iseloomuga ja
erinevates stiilides paaris-ja

rihmatantse.

Opilane:

koostab ja esitab vabalt valitud
stiilis tantsukava,
teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.




Talialad (valikuline
vastavalt
vOimalustele ja

tingimustele)

Opilane
Uisutamine
e ohutus, uiskudel tasakaalu
hoidmine, ohutu kukkumine,

pustitdusmine.




Opitulemused_8. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised spordist ja

liilkumisviisidest

Opilane:
e teab ja jargib ohutus-ja

higieenindudeid;

teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse mojul
tervisele ja tbovoimele;

teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja oskussonu;

oskab kaaslastega koost66d teha,

Opilane:
e teab jajargib ohutus-ja
hiigieenindudeid;
teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse
moju tervisele ja toovdimele;
teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja

oskussonu;

Opilane:
e teab jajargib ohutus-ja

hiigieenindudeid;

teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja tbovoimele;

teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja oskussonu;

oskab kaaslastega koost66d teha,

kokku lepitud e oskab kaaslastega koost6od teha, kokku lepitud
reegleid/vdistlusmaarusi jargida ja kokku lepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargida ja
ausa mangu olemust mdista; reegleid/vdistlusmaarusi jargida ausa mangu olemust mdista;

e o0saleb aktiivselt kehalise kasvatuse ja ausa mangu olemust moista e o0saleb aktiivselt kehalise kasvatuss
tundides, harrastab e o0saleb aktiivselt kehalise tundides, harrastab
likumis/sportimist iseseisvalt ning kasvatuse tundides, harrastab likumis/sportimist iseseisvalt ning
oskab arendada oma kehalisi liikumis/sportimist iseseisvalt oskab arendada oma kehalisi
vOimeid. ning oskab arendada oma vOimeid.

kehalisi voimeid.
Véimlemine Opilane: Opilane: Opilane:

e sooritab kehalise voimekuse teste;

e oskab kasutada tldarendavaid

vOimlemisharjutusi spordialade

e sooritab harjutusi réngaga ja
hipitsaga muusika saatel (T);

e sooritab aeroobika pdhisamme

e teab ja sooritab kandmisvotteid;

e sooritab kagartoeng-ja harkhppe;

e sooritab enda mdeldud

AY”%J




eelsoojendusena.

muusika saatel;
sooritab enda modeldud

lilkumiskava muusika saatel;

sooritab kitnar- ja katelseisu tpe

najal;
sooritab tiritamme iseseisvalt;

sooritab ratta korvale.

akrobaatikakava;
e sooritab kehalise vbimekuse teste;
e oskab kasutada uldarendavaid
vOimlemisharjutusi spordialade

eelsoojendusena.

Kergejoustik

Opilane:

e oskab sooritada erinevaid soojenduys- e

ja venitusharjutusi;
e sooritab hoojooksult palliviske;

e jooksebpendelteatejooksu;

Opilane

Opilane sooritab paigalt

kaugushippe, teab tehnikat ning

reegleid;

sooritab kérgushuppe

Opilane:

e suudab valida jooksutempo ning
planeerida aega kestvusjooksu
labimiseks;

e suudab joosta jarjest 9 min. (T) / 12

 jookseb kiirjooksu stardikasklustega ulesastumistehnikaga. min. (P);
nii pusti-kui madallahtest; e oskab sooritada erinevaid soojend
e kuulitbuge paigalt ja hooga (P) ja venitusharjutusi enne ja parast
kestvusjooksu;
e kettaheide paigalt (P)
Liikumis- ja Opilane Opilane Opilane
sportméngud e oskab vedada jalgpalli takistuste e sooritab tundides 6pitud e sooritab tundides 6pitud

vahel, s60ta kaaslasele, peatada palli,

lUta palli varavale. Pallitehnika
taiustamine;
e madistab erinevatel positsioonidel

mangivate jalgpallurite tlesandeid

a

sportmangude tehnikaelementg;

teab mangijate asetust platsil ja

1=~}

likumist pallingu sooritamisel;
taiustab utlalt-ja alts6o6tu.
Sooritab pbhiasendit ja

sportméangude tehnikaelemente;

e kinnistab eelnevalt dpitud korvpalli
tehnikaelemente. Kaitse- ja
rindetegevuse omandamine;

e mangib korvpalli reeglite jargi;

S-




taidab neid mangus;
mangib jalgpalli reeglite jargi;
mangib erinevaid likumismange

(pesapall, frisbee jne).

pdhiasendis liikumist.
Altpallingu taiustamine,
dlaltpallingu sooritamine.
Pallingu vastuvotu taiustamine
rindelédgiga tutvumine;

e mangib vorkpalli reeglite jargi;

e mangib erinevaid liikumisméng
vahenditega (saalihoki, sulgpal

jne.).

mangib erinevaid likumismange
vahenditega (saalihoki, pesapall,

kasipall frisbee jne.)

Orienteerumine

Opilane:

teab orienteerumiskaardi
leppemarke, kaardi mdotkava, osk
maarata kaugusi, kasutada kaarti
kompassi;
oskab lugeda véikeseid objekte nin
neid raja labimisel meelde jatta;
labib orienteerumisraja enda vdime
kohaselt;

oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada,;

oskab valida dige liikumistempo ja

viisi ning teevariandi maastikul.

g

Tantsuline liikkumine

Opilane:

e tantsib erineva iseloomuga ja

Opilane:

koostab ja esitab vabalt valitud stiil

S




erinevates stiilides paaris-ja

rihmatantse.

tantsukava;
e teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.

Talialad (valikuline
vastavalt vOimalustele

ja tingimustele)

Opilane
Uisutamine

e ohutus, uiskudel tasakaalu hoidmin

ohutu kukkumine, pustitdusmine.

€,



Opitulemused_9. klass

1. trimester

2. trimester

3. trimester

Teadmised spordist ja

liilkumisviisidest

Opilane:

teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja tbovoimele;

spordib reegleid ja voistlusmaarusi
jargides;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatusg
tundides, harrastab

likumis/sportimist iseseisvalt.

U

Opilane:
e teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moj

tervisele ja to6voimele;

e spordib reegleid ja voistlusmaarusi

jargides;
e o0saleb aktiivselt kehalise kasvatu
tundides, harrastab

likumis/sportimist iseseisvalt.

Opilane:

teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju

tervisele ja tbbvoimele;

spordib reegleid ja vOistlusmaarus
jargides;
osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab

likumis/sportimist iseseisvalt.

Voimlemine

Opilane:
e sooritab dpitud vaba- voi vahendi
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel (T);
e sooritab enda koostatud
harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas

Opilane:

ja e

sooritab kehalise vbimekuse teste.
Testitulemuste anallus;
sooritab dpitud toenghtppe (hark;
vOi kagarhtppe);

teab erinevaid jou- ja

venitusharjutused.

Kergejoustik

~

Opilane:

oskab sooritada erinevaid soojendl
ja venitusharjutusi;
jooksebpendelteatejooksu;
jookseb kiirjooksu stardikésklusteg

kuulitduge paigalt ja hooga (P);

US- o

a:

~

Opilane

Opilane sooritab paigalt
kaugushuppe, teab tehnikat ning
reegleid;

e sooritab kdrgushippe

Ulesastumistehnikaga.

~

Opilane:

suudab valida jooksutempo ning
planeerida aega kestvusjooksu
labimiseks;

suudab joosta jarjest 9 min. (T) /12
min. (P);




e kettaheide paigalt ja hooga (P) e oskab sooritada erinevaid

soojendus- ja venitusharjutusi enne
ja parast kestvusjooksu;

e odavise (P).

Liikumis- ja Opilane Opilane Opilane
sportméangud e madistab erinevatel positsioonidel e oskab sooritada ja vastu votta e sooritab tundides &pitud
mangivate jalgpallurite Glesandeid |a rindeldoki (P); sportméangude tehnikaelemente;
taidab neid mangus; e sooritab tundides dpitud e mangib korvpalli reeglite jargi;
e mangib jalgpalli reeglite jargi; sportmangude tehnikaelemente; e mangib erinevaid liikumismange
e mangib erinevaid liikumismange e teab mangijate asetust platsil ja vahenditega (saalihoki, pesapall,
(pesapall, frisbee jne). likumist pallingu sooritamisel; frisbee jne.).

e mangib vorkpalli reeglite jargi;
e mangib erinevaid liikumismange

vahenditega (saalihoki, sulgpall

jne.).
Orienteerumine Opilane:
e labib orienteerumisraja enda
vOimete kohaselt;
e oskab malu jargi kirjeldada labitug
orienteerumisrada,
e oskab valida dige liikumistempo ja
—viisi ning teevariandi maastikul.
Tantsuline liikkumine Opilane: Opilane:

e vabalt valitud stiilis tantsukava e tantsib Opitud paaris- ja




koostamine ja esitamine. rihmatantse;

e teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.

Talialad (valikuline Opilane

vastavalt vOimalustele Uisutamine
ja tingimustele) e ohutus, uiskudel tasakaalu
hoidmine, ohutu kukkumine,

pustitbusmine;

e suudab uisutada jarjest 9 minutit.




