ARUKULA POHIKOOLI OPPEKAVA KINNITATUD DIR. KK nr 1-6/7 (30.01.2026)

Lisa 4.2. Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

Arukila Pohikool lahtub Pohikooli riikliku 6ppekavast:
2. PK Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus” - Oppekava materjalide veeb - Oppekava materjalide veeb (projektid.edu.ee)

Riikliku 6ppekava lisa:
PROK Lisa 2 Ainevaldkond Kehaline kasvatus (riigiteataja.ee)

Erisused on kirjeldatud alljargnevalt:

1. ULDOSA

1.1. Ainevaldkonna ja 6ppeainete kirjeldus

Ainevaldkonna 6ppeaineteks on Arukutla Pdhikoolis jargmised dppeained:
e Kehaline kasvatus

Ainevaldkonna kirjeldus ja dppe eesmark:

V1. Riiklikust 6ppekavast. (Link valdkonnakava alguses)

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab 6pilast oma tervist vaartustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks dpilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrédom
soodustab huvi spordi- ja tantsustndmuste vastu, innustab Opilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse dppekorraldus,
mis tagab dpilase kehalise/liigutusliku, kbélbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.



https://projektid.edu.ee/pages/viewpage.action?pageId=211453526
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa2.pdf

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes
ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda
liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

1.2. Valdkonnapadevus

Oppimise tulemusena kujuneb &pilastel valdkonna ppeainetes eakohane padevus, mis tdhendab, et dpilane:
Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hdélmab oskust anda
hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv
suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koostdo vaartustamine sportimisel ja lilkkumisel.
Pohikooli l6petaja:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovoimele;
2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hlugieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa mangu pdhimadtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;
5) oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vormisoleku taset;
6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

)

7) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

1.3. ainevaldkonna oppeainete maht

Ainekavad on koostatud arvestusega, et kirjeldatud épitulemused on saavutatavad jargmise soovitusliku tunnijaotuskava korral:

Oppeaine Tundide arv Tundide arv Tundide arv
| kooliastmes Il kooliastmes Il kooliastmes




Kehaline kasvatus Tundide arv | kooliastmes Tundide arv |l kooliastmes Tundide arv lll kooliastmes
1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6.kl 7.kl 8.kl 9.kl
3 3 3 3 3 2 2 2 2

1.4. Uldpadevuste saavutamine, dppekava libivate teemade kisitlemine ja 16iminguvdimalused
ainevaldkonnas

Uldpadevuste fookus KEHALISE KASVATUSE ainevaldkonna tundides Arukiila P&hikoolis: Pddevustes eristatava nelja omavahel
seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ja kaitumise — kujundamisel on kandev roll 6petajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku 6pikeskkonna ning moéjutab dpilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

e Kultuuri- ja vaartuspadevuse

saavutamise toetamiseks: Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskust margata ilu Umbritsevas

elukeskkonnas.

e Sotsiaalseja Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
kodanikupadevuse rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi
saavutamise toetamiseks: omaksvotmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.




Enesemaaratluspadevuse
saavutamise toetamiseks:

Enesemaaratluspaddevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning
valtida ohuolukordi.

Opipadevuse saavutamise
toetamiseks:

Opipadevuse arengut soodustab 6pilase oskus analiilisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikkumisviise.

Suhtluspadevuse saavutamise
toetamiseks:

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega,

enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/madistmisega.

Matemaatika-,
loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalane padevuse
saavutamise toetamiseks:

Koikide
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mdodtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, maddtuhikud, koordinaadid).
kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu

Matemaatika. kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse

Loodusained. Kehalist

kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas
ja geograafias.

Ettevotlikkuspadevuse
saavutamise toetamiseks:

Ettevotlikkuspadevust kujundab 6pilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib &pilane analllsima oma kehaliste véimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise
ja téovdoime parandamise nimel. Koostod kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.




Ainelileste labivate teemade kasitlemise rakendusvoimalused Arukula Pohikoolis ainevaldkonna tundides;

e Elukestev o6pe ja karjaari
kujundamine

Elukestva dppe ja karjdari planeerimise eesmargil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas
keskkonnas hoolt oma t66vdime suurenemise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse dpilast
selle alaga stvendatult tegelema.

e Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad véaljas /looduses harrastatavate
spordialadega tegelemist ja vaartustada iUmbritsevat keskkonda

e Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Kodanikualgatust ja ettevotlikkust toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivaliste Urituste kaudu

e Kultuuriline identiteet

Kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad
rahvuslikke traditsioone voi teiste maade liikumiskultuuri.

e Teabekeskkond ja
meediakasutus

Teabekeskkond toetab dpilast vajaliku info leidmisel, uurimistdo6 koostamisel.

e Tehnoloogiaja
innovatsioon

Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses aitab 6pilasel leida sobivaid
lahendusi konkreetsete tUlesannete lahendamisel.

e Tervisja ohutus

Tervisel ja ohutusel on kehalises kasvatuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste, kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti
fUusilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.




e Vaartused ja kdlblus Vaartused ja kolblus seostub ausa mangu pdhimotetega kehalises kasvatuses ja tunnivalises
sportlikus tegevuses.

L6éiming toimub eelkdige lahtudes kooli tldtooplaanist ja Opetajate vahelisest koostoost.

. o . L Valdkonnaulesed l6iminguvdéimalused
Valdkonnasisesed l6iminguvéimalused ja rohuasetused:

jaréhuasetused:

Ainevaldkond ,Keel ja kirjandus” Vabastatud 6pilased koostavad referaate, tdidavad t6dlehti,
e Eesti keel ¢ oskussdnavara (spordi/tantsuterminid) suurenemini
¢ Kirjandus

Tulemuste mootmine, vordlemine, arvutamine,
Matemaatika * geomeetria

* matemaatiline kirjaoskus.

Ainevaldkond ,,Loodusained” Temperatuuri méétmine, ilmavaatlus,

¢ Geograafia ¢ orienteerumine, kaartide kasutamine,
* LoodusoOpetus e gravitatsioon,

¢ Bioloogia ¢ ilmale vastava riietuse valimine,

* FlUsika e saastev tarbimine.

e Keemia

¢ Tervislik toitumine, uni, hlgieen,

Ainevaldkond ,,Sotsiaalained” ¢ ilmale vastava riietuse valimine,

* Inimesebpetus e treenida nii, et oleks vdimalikult vahe vigastusi,

e Ajalugu * rahvusvaheliste voistluste jalgimistega laieneb &pilase silmaring,




 Uhiskonnadpetus ¢ salliv suhtumine kaaslastesse,
¢ spordiga seotud ametid ja elukutsed.

Ainevaldkond ,,Kunstiained” ¢ Tantsimine, ritm, muusika,
¢ Kunst ¢ rahvakultuur,
* Muusika ¢ kehade plastika,

¢ spordifotod,
e motoorika, koordinatsioon.

1.5. Oppekorralduse erisused (ehk dppe kavandamine ja korraldamine)

o Kehalise kasvatuse tundide labiviimiseks on véimalik, lisaks koolistaadioni ja spordisaali vbimalustele, kasutada lahedal
asuvat terviserada.

e Ujumisdpetuse tundide labiviimiseks leitakse koostdopartneriks lahivaldades olevated ujulad.

e Kodukorras on kehtestatud kehalise kasvatuse kord, mis maaratleb ainevaldkonna tundides osalemisega seotud olulised
néuded.

1.6. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine toimub vastavalt Arukila Péhikoolis kehtivale hindamisjuhendile.

Ainekavas on kirjeldatud éppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: Gldised 6pitulemused dpetamise eesmarkidena
ja spordialade opitulemused. Hinnatakse opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdotamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste tddde ning tegevuste puhul,

arvestades Opilaste isearasusi.




Hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava lGldosa satetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisisteemist erinev
hindamise korraldus tapsustakse kooli &ppekavas. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega. Opilased peavad teadma,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke Ulesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist,
liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei
voimalda liikumisdpetuse ainekava taita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse oppe-
eesmark, dppesisu, opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tahtsuse mdistmine, vaartustamine,
vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

| kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, puldlikkus, reeglite, hlgieeni- ja ohutusnduete
jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida épilased tegid
tegevuse/harjutuse omandamiseks.

1.7. Oppekeskkonna erisused

Kool korraldab:

1) alates Il kooliastmest poiste ja tudrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) kehalise kasvatuse tunnid toimuvad spordirajatistes (véimlas, staadionil, aeroobika- ja tantsutundide ruumis/aulas, terviserajal
ning uisuvaljakul).




Koolis on véimalik:
1) kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, terviserada, staadionit, spordihoonet;
2) kasutada hugieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

Ulekoolilised- ja koolidevahelised Uritused

e Koolispordipaev (1.-8.klassidele kergejoustikus) dppeaasta kevadel- kohtunikutdo, vdistlemine kaaslastega — ausa vdistluse
pohimobtete jargimine, oskus ennast kokku votta pingelises voistluslikus olukorras.

e Kooli murdmaajooksu paev (1.-9.klassidele) 6ppeaasta sligisel — voistlemine kaaslastega —ausa voistluse pohimotete
jargimine, oskus ennast kokku vétta pingelises véistluslikus olukorras, looduses viibimine, keskkonnasaéstlik tegevus. Oplaste
arengu jalgimine.

e Suusavdistlus ( 1.- 9.klassidele ) dppeaasta talvel (sdltub ilmastikust )- vbistlemine kaaslastega — ausa voistluse pohimadtete
jargimine, oskus ennast kokku vétta pingelises vdistluslikus olukorras, looduses viibimine, keskkonnasaastlik tegevus. Oplaste
arengu jalgimine.

e Koolidevahelised vdistlused- oma sportliku vormi vordlemine teiste koolide ja 6pilastega. Osavott Harjumaa spordiliidu ja
sdpruskoolide voistlustest ning heategevuslikest sindmustest, nt Mesikapa teatejooks.




2. KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

2.1. Oppeaine kirjeldus

isiksuseks.

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob aluse &pilaste iseseisvale
liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsustiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja Uritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab oOpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks

2.2 Teadmised, oskused ja hoiakud kooliastmeti

I Teadmised | Oskused | Hoiakud

| kooliaste

e oskab end haalestada Ulesandega toimetulemisele ning oma tegevusi Ulesannet taites mdtestada; oskab koostada
paevakava ja seda jargida;

¢ oskab kasutada moédtmiseks sobivaid abivahendeid ja médtuhikuid;

e kaitub loodust hoidvalt;

e oskab kaarti lugeda;

e on omandanud ujumisoskuse

e tunneb rodmu lilkumisest;

¢ hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma valimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;

e oskab valtida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;

e teab, kelle poole erinevate probleemidega pdodrduda, ning on valmis seda tegema;

e tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumist, muusikat;

e teab, et kedagi ei tohi naeruvaaristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jalgida, teda tunnustada.




¢ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

e tunneb &pitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu
pdhimaétteid.

e oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

e moistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha énnetusjuhtumite ja

Il kooliaste lihntsamate sporditraumade korral;
e suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;
¢ oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
¢ valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab tahtsamaid fakte antiikoliUmpiamangudest.
¢ kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tdovdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
analllsib oma igapaevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;
e omandab pohikooli ainekavva  kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab  Opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
e jargib ohutus- ja hligieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning iseseisvalt liikudes,
Il kooliaste sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate

onnetusjuhtumite korral; ® sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste véimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vbéimekuse
parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

e jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja
nendega koostodd tehes; selgitab ausa mangu pohimaotete realiseerimist spordis ja elus;




¢ kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/véi nahtud tantsuuritusi ning oma muljeid
nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja maailmas;

¢ valdab teadmisi antiik- ja nGldisolUmpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olumpiamangudel;

¢ harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

e tunneb huvi koolis ja/voi valjaspool toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja),
pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;

¢ harrastab liikumist/sportimistiseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib dppida uusi kehalisi harjutusija liikumisviise
ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

¢ tantsib vastavalt klassikollektiivi eriparale valitud tantse (parimuslikud / autoritantsud),

* osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes
¢ kasutab loovalt enesevaljenduseks erinevaid tantsustiile

2.3.

1.

- Opitulemused Oppesisu

1.klassi l&petaja oskab: Teadmised spordist ja liikumisviisidest

e riletuda vastavalt olukorrale | Sportimise ja liikumise tdhtsus inimese tervisele. Hinnangu andmine oma ja
ja taita hugieenindudeid; kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, kaitumisreeglid kehalise
¢ tdsta, kanda ja paigutada kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
kergemaid spordivahendeid; liikumisviisidega tegeledes. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised
e taita ohutusnodudeid ilmastikule ja spordialale vastavast riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kehaliste harjutuste kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
sooritamisel; Eestis toimuvates spordivdistlustest ja tantsuulritustest.

klass

Opitulemused ja éppesisu klassiti




e taita rivi- ja korraharjutusi
tunni organisatsioonilise kulje
tagamiseks;

¢ sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi kindla
ratmi jargi; ® sooritada
erinevaid kénni-, jooksu-,
hlppe- ja viskeharjutusi;

e mangida liikumismange ja
rahvastepalli (erinevate
variantidega);

® ujumises sukeldub 1 m
sligavuses vees pdhja, hingab
vette 10 korda jarjest.

e mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange ja tantse; liigub
vastavalt muusikale.

Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine Uhte viirgu, kolonni,
joondumine, pbhiseisang, péorded paigal, harvenemine, koondumine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja l6petamine, pendelteatejooks, pustilahe, kestvusjooks, pakkkénd.,
kénd kandadel.
hiiplemisharjutused. Harki ja kdarihuplemine, hupitsaga hiplemine jalalt jalale,

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
voéimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Rakendusvéimlemine.
Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised
harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kénni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja podrded pékkadel, vbimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
likumismangud. Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-
mahahlpe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lOpetamine, jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
koos Teatevahetuse Oppimine lihtsates

Pustistart stardikasklustega.

teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hlpped. Paigalt kaugushipe,




maandumine kaugushtppes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja htuppe
Uhendamise oskus. Kaugushupe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest UlehlUpped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Jooksu-ja hiippemangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Liikkumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine,
vedamine, viskamine ja puudmine. Sportmange ettevalmistavad liikumismangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis
Uisutamine. Uiskude kandmine, uisurivi, kdnd ja libisemine uiskudel, uisutaja
kehaasend, uiskudel kukkumine/ tdusmine.

Ritmika ja tantsuline liilkumine

Oppida erineva olemusega tantse: jooniste ja muusikalise vaheldumisega, tantse
paarilisega, ringil/sddris, imiteerimise ja loominguliste uUlesannetega tantse.
Podrata tdhelepanu tantsudemangude-muusika paikkondlikule paéritolule sh.
kodukandi parimusele.

2. klass

¢ riietuda vastavalt olukorrale
ja taita hugieenindudeid;

* tdsta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sportimise ja liikumise tahtsus inimese tervisele. Hinnangu andmine oma ja
kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja




¢ tita ohutusndudeid
kehaliste harjutuste
sooritamisel ja kdituda
onnetusjuhtumite korral,

e taita rivi- ja korraharjutusi
tunni organisatsioonilise kulje
tagamiseks;

¢ sooritada lihtsaid
vbéimlemisharjutusi kindla
ratmi jargi;

* sooritada erinevaid konni-,
jooksu-, huppe- ja
viskeharjutusi;

* mangida liikumismange ja
rahvastepalli (erinevate
variantidega);

e ujumises sukeldub 1 m
sugavuses vees pohja, hingab
vette 10 korda jarjest.

* tunneb Eesti parimustantsu
iseloomulikke jooni, lilkkumisi,
muusikat.

liikumisviisidega tegeledes. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised
ilmastikule ja spordialale vastavast riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvates spordivoistlustest ja tantsudritustest.

Voimlemine: Rivistumine viirgu ja kolonni,harvenemine ja koondumine,

tervitamine,loendamine, p6drded paigal.
Kénni-, jooksu- ja

hiiplemisharjutused.Pakkkénd, kdénd kandadel,

liikuminejuurdevdétusammuga koérvale, rivisamm (P) javbimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihuplemine,hlplemine hupitsa jalaltjalale,
koordinatsiooniharjutused.Pdhivéimlemine ja uldarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad véimlemisharjutused kate, kere ja jalgade

tiirutamisega ette

pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning

muusika saatel.

Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil,
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused. Veered
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast Ulesirutushtpe

maandumisasendi fikseerimisega.

ule takistuste ja

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kénni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja podrded pakkadel, véimlemispingil kond




kiiruse muutmise, takistuste Ulletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
liikumismangud.

Kergejoustik. Jooks. Jooksuasend,jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
l6petamine, jooks erinevatest lAhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vbimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped.
Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hiupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushlpe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest UlehUupped parema ja vasaku jalaga.
Kérgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli hoie.Tennispallivise ulalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud: Jooksu- ja hluppemangud.Mangud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Liikkumine
(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemise
harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, sd66tmine ja puudmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevlistlused palliga.
Rahvastepall.

Suusatamine: Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
suusarivi.Kukkumine ja tbéusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine. pobhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.




Tantsuline liikumine: Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud;
lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud. Liikkumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja lilkkumised,
ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine: Ohutusndéuded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise
higieeninbuded. Veega kohanemise harjutused. Rinnuliujumine.

Uisutamine: Mangud ja teatevdistlused uiskudel. Start, sdéit kurvis ja
finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

3. klass

¢ riietuda vastavalt olukorrale
ja taita hugieenindudeid;

¢ tdsta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid;
e taita ohutusndudeid
kehaliste harjutuste
sooritamisel ja kaituda
onnetusjuhtumite korral;

e taita rivi- ja korraharjutusi
tunni organisatsioonilise kulje
tagamiseks;

¢ sooritada lihtsaid
vléimlemisharjutusi kindla
ratmi jargi;

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine Uhte viirgu, kolonni,
joondumine, pbhiseisang, pdorded paigal, harvenemine, koondumine.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja lopetamine, pendelteatejooks, pustilahe, kestvusjooks, pakkkdnd.,
kénd kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki ja
kaarihuplemine, hupitsaga hiuplemine jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused
Péhivoimlemine ja ildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voéimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
javahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdénni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja podorded




e sooritada erinevaid konni-,
jooksu-, huppe- ja
viskeharjutusi;

¢ sooritada huplemisharjutusi
hlpitsaga;

* mangida liikumismange ja
rahvastepalli (erinevate
variantidega);

* ujumises huppab sligavasse
vette, ujub rinnuli asendis 100
m, sukeldub, toob pdhjast
eseme, holjub pinnal puhates
ja asendit vahetades 3 min,
ujub seliliasendis 100 m.
valjub veest.

¢ suudab suusatada 2 km,
joosta rahulikus tempos 3 -4
min.

e mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange ja tantse; liigub
vastavalt muusikale, rutmile,

helile; suudab improviseerida.

pakkadel, vdimlemispingil kénd kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus mahahlpe koérgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lOpetamine, jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vbimetekohase jooksutempo valimine.
Plstistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hipped. Paigalt kaugushlpe, maandumine kaugushuppes. Hipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hlippe Uhendamise oskus. Kaugushupe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest Ulehlpped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Jooksu-ja hiippemangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdukamisega. Liikkumismangud valjas/maastikul. Liikkumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: podrgatamine,
vedamine, viskamine ja puudmine. Sportméange ettevalmistavad liikumismangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline

soiduviis.




Uisutamine: Mangud

finiSeerimine. Kestvusuisutamine

ja teatevodistlused uiskudel. Start, so6it kurvis ja

Ritmika ja tantsuline liikumine Laiendada tantsu ja rutmika 6ppeks vajalikku
Eesti parimus- ja autoritantsu alast oskussdnavara; Oppida juba keerukamaid
tantsuvétteid, liikumisi, pdhisamme, erinevates tantsujoonistes paiknemist.

4. klass

* tunneb spordialade
oskussonu,

* teab ohutus- ja
hlgieenindudeid,

¢ jalgib oma kehaasendit ja
liigutusi, oskab d6petaja
juhendamisel jalgida oma
kehalisi voimeid,

* mangida liikumismange ja
lihtsustatud reeglitega
sportmange,

¢ valida liikumiskiirust,

e suudab osaleda
pendelteatejooksus,

¢ sooritada palliviset paigalt ja
liikumiselt

¢ suusatada vahelduval
maastikul,

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Opitud spordialade/ liikumisviiside oskussénavara. Opitavate
spordialade pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu pohimoétted spordis.
Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuuritustel. Ohutus- ja hugieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust saastev
liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted.

Véimlemine Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.
Ruhiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: huplemine hlpitsa tiirutamisega ette
paigal ja liikumisel.

Rakendusvoéimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate erinevad haarded
ja hoided; upp-, tirija kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdéimlemispingil voi madalal

poomil.




¢ kasutada lihrtsamaid
esmaabivotteid enese
abistamiseks,

¢ tantsib omandatud tantse
paaris / ruhmas, eestitantse ja
rahvaste tantse,

e suudab tantsuliselt
improviseerida ja osaleda
vastavates loovllesannetes.

Toenghiipe: hoojooksult hupe hoolauale, aratduge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), Glesirutus-mahahlpe maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polveja saaretdostejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hipped. Mitmesugused hiuppe- ja hlplemisharjutused. Kaugushupe paku
tabamiseta. Kérgushupe uleastumistehnikaga

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga

Liikumismangud Jooksu- ja hlippeméangud. Mangud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Liikumine
(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine ja ptuudmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis

Uisutamine. Kate ja jalgade t606 taiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus. Mangud
uiskudel.

Ritmika ja tantsuline liikumine Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara
laiendamine; tantsuvétete, liikumiste, pdhisammude, kinnistamine; kuni 8
taktiliste liikumis-, ritmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide omandamine.

5. klass

¢ teab Opitud spordialade
oskussonu,

Teadmised spordist ja liikumisviisidest Sportimise ja liikkumise tahtsus inimese
tervisele. Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise
juhised, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav




* teab ohutus- ja
hlgieenindudeid,

* teab ausa mangu
pdhimobtetest,

¢ jalgib oma kehaasendit ja
liigutusi,

* Opetaja juhendamisel
arendab oma kehalisi voimeid,
e mangib likumismange ja
lihtsustatud reeglitega
sportmange,

¢ sooritada toenghuppeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronida,
¢ teha kehakooli harjutusi
muusika saatel,

¢ valida liikumiskiirust,

¢ osaleda pendelteatejooksus,
¢ sooritada palliviset paigalt,

¢ suusatada vahelduval
maastikul, kasutades sobivaid
so6idu- ja tdusuviise,

¢ kasutada lihtsamaid
esmaabivotteid enese
abistamiseks,

kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes. Hugieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietusest,
pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates spordivdistlustest ja
tantsuuritustest.

kujundliikumised, poorded

huplemisharjutused:

Véoimlemine Rivi- ja korraharjutused:

sammliikumiselt. Kénni-, jooksu- ja
liikumiskombinatsioonid; hlplemisharjutused hupitsa ja hoonooriga paigal ja
lilkudes

Rihiharjutused: kehatlve
harjutused

Pohivoimlemine ja lildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi

lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad

muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused.
Akrobaatika: tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine, kate erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahipped; kangil jala Ulehoog kdartoengusse ja tagasi; tiretdus
Uhe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid &pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) .

Toenghiipe: harkhupe ja/voi kagarhlpe.

lluvoimlemine(T): hlpitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hlpped;
lihtsad visked ja putded.

Kergejoustik Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja lopetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hipped. Sammhulpped. Kaugushupe paku tabamisega. Kaugushlppe tulemuse
maoodtmine. Kérgushupe (Uleastumishtpe) tle kummilindi ja lati.




¢ tantsib Opitud parimus- ja
autoritantse paaris / rihmas/
partneri vahetusega,

* tunneb tantsukultuuri
suururitusi, osaleb vastavates
aruteludes.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu
hooga.

Liikumismangud Liikumismangud ja teatevodistlused palliga. Valitud sportméange
ettevalmistavad liikkumismangud. Korvpall. Palli hoie sd6tmisel, puudmisel ja
pealeviskel. Palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja
vastu seina. Pioneeripall. Jalgpall. S66du peatamine jalapdia siseklljega ja
l66gitehnika dppimine.

Suusatamine Suusatamine. Paaristoukeline Uhesammuline séiduviis. Uisusamm
ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkp6drde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine
valjaseadeasendis. Mangud suuskadel, teatevdistlused.
Uisutamine_Sodidutehnuka taiustamine. Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasbit vasakule ja paremale. Karusell.Sobiva tempo valik kestvusuisutamisel
Ritmika ja tantsuline liikumine Tantsuvaldkonna p6himadistete kinnistamine ja
aktiivne rakendamine praktikas: tantsuvotted, péhisammud, kombinatsioonid.
Kuni 8 taktiliste
omandamine. Soorollide moétestamine tantsus. Tantsukultuuri mdtestamine labi

liikumis-, rutmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide

ajaloo.

6. klass

¢ teab Opitud spordialade
oskussonu,

e teab ohutus- ja
higieenindudeid,

e teab ausa mangu
pdhimotetest,

Teadmised spordist ja liikumisviisidest.

1.Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme 6pilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu pohimotted spordis.

3.Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel. 4.0hutus- ja hugieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust saastev




e jalgib oma kehaasendit ja
liigutusi,

¢ dpetaja juhendamisel
arendab oma kehalisi voimeid,
e mangib liikumismange ja
lihtsustatud reeglitega
sportmange,

¢ sooritada toenghUppeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja
rakendusharjutusi ning ronida,
¢ teha kehakooli harjutusi
muusika saatel,

¢ valida liikkumiskiirust,

¢ osaleda pendelteatejooksus,
¢ sooritada palliviset paigalt ja
hoojooksult

¢ suusatada vahelduval
maastikul, kasutades sobivaid
sdidu- ja tdusuviise,

¢ kasutada lihtsamaid
esmaabivotteid enese
abistamiseks, ¢ jookseb
joukohases Uhtlases tempos
T: 2 km, P:2,5 km,

* hupelda hupitsaga1-1,5
min sobivas tempos.

liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
ruhiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida (6petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja ruhti.

Véimlemine Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pddrded
sammliikumiselt.

Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hliplemisharjutused
hlpitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja lildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vbi vahendita. Jdu-, venitus- ja l6dvestusharjutused.
Rihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6&pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) . Toenghtpe: harkhlpe ja/voi
kagarhupe

Akrobaatika.Opitud elementidestkoostatud harjutuste kombinatsioon
Iluvéimlemine. Hupits; hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hlpped; lihtsad visked ja putded. Tantsukava koostamine rihmas.

Kergejoustik Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooks. Voistlusmaarused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.
Hipped. Kaugushlpe taishoolt paku tabamisega. Kdérgushlpe (Uleastumis-
hipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Liikumismangud Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile.

Mangija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang




e tantsib erineva iseloomuga
tantse,

¢ esitab mitmeosalisi
rutmikombinatsioone, osaleb
aktiivselt loovtegevustes ja
aruteludes

lihtsustatud reeglite jargi Vorkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. Alteest
palling. Kolme viskega vérkpall. Minivérkpall. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja lo6gitehnika arendamine ja taiustamine.
Mang 4:4 ja 5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine Stardivariandid paaristoukelise sammuta ja paaristoukelise
Uhesammulise sdiduviisiga. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-
sd@iduviis. Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore. Uisusammpdore laskumise
jarel muutes libisemissuunda. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine.Uisutamine paarides, kolmikutes ja rithmas.Ulejalasbit vasakule ja
paremale. Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine, teatevoistlused
uiskudel.

Ritmika ja tantsuline liikumine Rutmi- ja koordinatsioonikombinatsioonid
erinevate arendustega, taktimdéddu ja tempo varieerimine lilkumises,
tantsujoonised ja nende muutmine liikkumises, po&hiteadmiste ja oskuste

kinnistamine.

7. klass

teab kehaliste harjutustega
tegelemise pohimatteid;

¢ teab ohutusndudeid,
hiugieenindudeid ja
karastamise votteid
sportimisel;

¢ teab dpitud spordialade
voistlusmaarustikke ja
oskussonu;

* teab olumpiamangudest ja
rahvusvahelistest

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse madju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust saastev
likumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja ©Onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste
ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud spordialade vodistlusmaarused. Aus mang -
ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,

harjutamise pdhimotted jm). Kehalise tdovdime arendamine: erinevate kehaliste

spordivarustuse valik,

voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise




suurvdistlustest, Eesti ja
maailma parimatest
sportlastest; ® oskab
arendada oma kehalisi
vbimeid;

¢ oskab tegeleda iseseisvalt
Opitud spordialaga, valida
soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja lddvestuda;

¢ sooritada akrobaatika ja
riistvdimlemise pohiharjutusi
* mangida voistlusmaaruste
kohaselt Ght sportméangu ja
teisi 6pitud mange
lihtsustatud reeglite jargi;

¢ valida liikumiskiirust;

e labida orienteerumise
opperada;

¢ suusatada sobivat
sOidutehnikat kasutades;

¢ joosta erinevaid distantse,
hlpata kdrgust ja kaugust ning
sooritada huppeid ja viskeid;
e kasutada
enesekontrollivotteid;

* anda esmaabi.

vbimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analuus. Teadmised
tekkest,
(suur)voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja

opitud spordialade/tantsustiilide peetavatest

maailmas. Teadmised olumpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise
vbimalustest. Lilkkumine ,,Sport kdigile”.

Véimlemine: Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine. Péhivoimlemine ja Uldarendavad véimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrGUhmade treenimiseks,
harjutuskomplekside koostamine, uldarendavate
kirjeldamine. Uldarendavate
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
toetavad harjutused. Harjutused
kéhu-,
venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. lluvoimlemine

harjutuste valimine ja

voimlemisharjutuste voimlemisharjutuste

Rahi arengut
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;

jéuharjutused selja-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;

(M. Harjutused ronga;  harjutuskombinatsioon  vahendiga muusika
saatel.Tantsukava koostamine riihmas.

Rakendus- riistvéimlemine: kangil tireltdus jduga; kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Tasakaaluharjutused

poomil/véimlemispingil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
poore 1800; jala hooga taha p6dre 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahtppeid. Toenghtpe. Hark- ja/vdi kagarhlpe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.
Kergejoustik: Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.




¢ tantsib erineva iseloomuga,
erinevates stiilides tantse;

¢ esitab mitmeosalisi
rutmikombinatsioone, osaleb
aktiivselt loovtegevustes ja
aruteludes.

Kérgushuppe eelsoojendusharjutused. Kdérgushipe (Uleastumishupe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportmangud Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pulidmine ja vise korvile
liikumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:3ja 5:5.
Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja  kolmikutes. Soodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindeléok hiippeta ja
hlippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja rundaja) ning nende Ulesannete madistmine.
Mang.

Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kaarpodre. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline (he- ja kahesammuline sd&iduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtbukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-séiduviisi tempovariant. Opitud séiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Uisutamine Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit.Harjutused kepiga, pealevisked,
s00t,, kestvusuisutamine.Mang

Ritmika tantsuline liikumine RUtmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide
omandamine ja nende loomine, oskussdnavara ja pohisammude kinnistamine,
erinevate tantsustiilide loov rakendamine, loovllesanded individuaalselt, paaris,
ruhmas. Ruumitaju tlesanded. Sotsiaalse suhtlemise Ulesanded tantsus.

8. klass

¢ teab kehaliste harjutustega
tegelemise pdhimatteid;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja tdovoimet tagava tegevuse




e teab ohutusndudeid,
hlgieenindudeid ja
karastamise votteid
sportimisel;

e teab 6pitud spordialade
voistlusmaarustikke ja
oskussonu;

¢ teab olimpiamangudest ja
rahvusvahelistest
suurvoistlustest, Eestija
maailma parimatest
sportlastest; ¢ oskab
arendada oma kehalisi
voimeid;

¢ oskab tegeleda iseseisvalt
opitud spordialaga, valida
soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja lddvestuda;

* sooritada akrobaatika ja
riistvdimlemise pdhiharjutusi;
¢ oskab mangida
voistlusmaaruste kohaselt tGht
sportmangu ja teisi 6pitud
mange lihtsustatud reeglite
jargi;

¢ valida liikumiskiirust;

vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine
ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud spordialade
vlistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste vbimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analluus. Teadmised O6pitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/uritustest ning
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolUmpiamangudest) ja
spordilritustest ning neil osalemise vbimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

tuntumatest

tuntumatest olimpiavditjatest. Teadmised
Voimlemine Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine. Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasruhmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja uldarendavate

harjutuskomplekside koostamine,

vbimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
Rahi
toetavad harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
kohu-, abaluuldhendajatele
venitusharjutused 6laja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks. Illuvoimlemine (T).
palliga;
Tantsukava koostamine rihmas. Kangil tireltdus jduga; kdarhdor (P). Akrobaatika.

Kaks

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. arengut

jéuharjutused selja-, tuhara- ja lihastele;

Harjutused harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

ratast korvale; katelseis.Enda koostatud akrobaatika kava.




¢ lAbida orienteerumise
opperada;

¢ suusatada sobivat
soidutehnikat kasutades;

¢ joosta erinevaid distantse,
hlpata korgust ja kaugust ning
sooritada hlppeid ja viskeid;
¢ kasutada
enesekontrollivotteid;

* anda esmaabi;

e tantsib erineva iseloomuga,
erinevates stiilides tantse;

¢ esitab mitmeosalisi
rutmikombinatsioone, osaleb
aktiivselt loovtegevustes ja
aruteludes;

Tasakaaluharjutused poomil7véimlemispingil (7). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore 180; jala hooga taha poore 180;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahulppeid.
Toenghlpe. Hark- kagarhupe. Aeroobika po&hisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

ja/voi Aeroobika.

Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushulpe taishoolt paku tabamisega.

Kérgushuppe eelsoojendusharjutused. Koérgushipe (lUleastumishlpe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméangud Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pulidmine ja vise korvile
Labimurded paigalt ja Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.
Vorkpall. paarides ja

kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Rindelodk hiippeta ja

liikumiselt. liikkumiselt.

Sooduharjutused kolmikutes. Sodéduharjutuste
hlippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
Mang reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja rundaja) ning nende Ulesannete madistmine.
Mang

Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-

sooritamiseks.

, paralleel- ja kadarpodre. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
ja kahesammuline séiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sodiduviisilt vahelduvtéukelisele Kepitbuketa
uisusamme-séiduviisi tempovariant. Opitud séiduviiside tehnikate tdiustamine ja

maastikul. Paaristdbukeline Uhe-

ja vastupidi.

kinnistamine.




Uisutamine Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Jaahoki ja Ringette mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Ritmika tantsuline liikumine RUtmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide
arendamine,
tantsustiilide loov

paaris,

pdhisammude
mitmekudlgsed
tantsulises

edasi oskussbnavara ja
rakendamine,

ruhmas.

omandamine ja
kinnistamine, erinevate

loovulesanded individuaalselt, Suhtlemine

liikumises.

9. klass

¢ teab kehaliste harjutustega
tegelemise pohimatteid;

¢ teab ohutusnodudeid,
higieenindudeid ja
karastamise votteid
sportimisel;

¢ teab Opitud spordialade
voistlusmaarustikke ja
oskussonu;

e teab oliUmpiamangudest ja
rahvusvahelistest
suurvoistlustest, Eesti ja
maailma parimatest
sportlastest; ® oskab
arendada oma kehalisi
vbimeid;

¢ oskab tegeleda iseseisvalt
Opitud spordialaga, valida

Teadmised spordist ja liikumisviisidest Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine
ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja 0iglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimétted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vboimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste anallus. Teadmised 6pitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olumpiamangudest (sh
antiikolUmpiamangudest) ja tuntumatest olumpiavditjatest. Teadmised
spordilritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Lilkkumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine. Pdhivoimlemine ja udldarendavad vbéimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrlUhmade treenimiseks,




soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja lddvestuda;

® sooritada akrobaatika ja
riistvdimlemise p&hiharjutusi;
* mangida vdistlusmaaruste
kohaselt Uht sportmangu ja
teisi 6pitud mange
lihtsustatud reeglite jargi;

¢ valida liikumiskiirust;

¢ lAbida orienteerumise
Opperada;

e suusatada sobivat
sOidutehnikat kasutades;

¢ joosta erinevaid distantse,
hlpata kdrgust ja kaugust ning
sooritada hlppeid ja viskeid;
¢ kasutada
enesekontrollivotteid;

¢ anda esmaabi.

¢ tantsib erineva olemusega (
parimus, autori, ajalooline,
rahvaste jm.) tantse;

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate
voéimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate voéimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Ruhi arengut
toetavad harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jéuharjutused selja-, koéhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 6laja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Iluvéimlemine (T).
Harjutused lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.Tantsukava koostamine rUhmas. Riistvbimlemine. kuUnarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kaarhdor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale, katelseis, enda koostatud harjutuste
kombinatsioon. Tasakaaluharjutused poomil / véimlemispingil(T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 1800; jala hooga taha pdore 1800;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahuppeid.
Toenghupe. Hark- ja/vdi kagarhlpe. Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kérgushuppe eelsoojendusharjutused. Kdérgushlpe (lleastumishupe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportmangud Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, puldmine ja vise korvile
liikumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:3ja 5:5.
Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja  kolmikutes. Soodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelédk hiippeta ja
huppega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide




taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete moistmine.
Mang.

Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kadarpoodre. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline (ihe- ja kahesammuline séiduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtéukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-séiduviisi tempovariant. Opitud séiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Uisutamine Uisutamistehnika taiustamine. Tagurpidi ulejalasoit.
Kestvusuisutamine. Jaahoki ja Ringette mang reeglite jargi.

Ritmika tantsuline lilkumine Keha- ja ruumitunnetuse harjutused. Keerukamate
ratmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide omandamine ja loov arendamine,
oskussdnavara ja péhisammude kinnistamine ja iseseisev kasutamine erinevate
tantsustiilide loov rakendamine. Mitmekulgsed loovllesanded individuaalselt,
paaris, rithmas. Sotsiaalsus tantsus. Aktiivsed valdkondlikud arutelud.




