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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus* pohikoolis LISA 8

Vabariigi Valitsuse 6. jaanuari 2011. a méérus nr 1
,,Pohikooli riiklik dppekava” Lisa 8 (Muudetud sdnastuses)

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pdhikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus védartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jdrgida ausa méngu
reegleid ning véértustada koostodd sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks dpilane:

1) modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toéovoimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkkumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kéituda
sportimisel juhtuda véivates ohuolukordades;

5) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mdngu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vaistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jdlgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t6ovoimet regulaarse
treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikkumis- ja tantsuiirituste vastu,

10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse 0ppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.

I kooliastmes Opetatakse 8 nddalatunnist kehalisest kasvatusest 3 tundi eraldi riitmikat
jargmiselt:

1. klass - 1 nddalatund kehalist kasvatust ja 1 tund riitmikat
2. klass - 2 nadalatundi kehalist kasvatust ja 1 tund riitmikat
3. klass - 2 nddalatundi kehalist kasvatust ja 1 tund riitmikat

IT kooliastmes Opetatakse 8 nddalatunnist kehalisest kasvatusest 2 tundi eraldi riitmikat
jargmiselt:

4. klass - 2 niadalatundi kehalist kasvatust ja 1 tund riitmikat

5. klass - 2 nddalatundi kehalist kasvatust ja 1 tund riitmikat

6. klass - 2 nddalatundi kehalist kasvatust

II1 kooliaste — 6 nadalatundi



R EG pdhikooli 6ppekava Kehaline kasvatus Muudetud 2016, oktoober

7. klass - 2 tundi
8. klass — 2 tundi
9. klass - 2 tundi

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluvad kehaline kasvatus ja riitmika toetavad Opilasi tervist vddrtustava
eluviisi kujundamisel, loovad aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustavad huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustavad vdistlusi ja tiritusi jilgima ning neis osalema.

Modlema aine 1dbi on vdimalik luua sild inimese kehalise olemuse ning hingelisvaimse
osapoole vahele. See tihendab, et 1ahtuvalt lapse arengust kaasab ka kehaline kasvatus kahel
esimesel kooliastmel riitmide ning riitmilise kordamise 1dbi tahte- ning ménguliste
kujutluspiltide kaudu tundeelu. Teise kooliastme 16pul ja kolmandal kooliastmel kujuneb
kehaline kasvatus vastavalt lapse arengule selleks, mida antud nimetuse all tavamdistes
tunneme — kehale endale suunatud teadvustatud tegevuseks.

Liikumine on pdhikoolis kdiki aineid libiv printsiip. Inimese tahtele alluvad lihased on
elundsiisteem, mis voimaldab nii edasi litkuda, tegutseda, tootada kui ka radkida.

Kehaline kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jédlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.

Algastmel saadavad liikumisharjutusi fantaasiarikkad kujutluspildid ja riitmiline sdna koos
korduvate litkumisriitmidega. Seelébi seostub lapse hingeline osapool fiiiisilise liikumisega,
laps osaleb litkkumises tervikuna. Elamuspoole tugevdamine soodustab otseselt fiilisise
olemasolevate norkade kiilgede tasakaalustamist ning elundi- ja hoiakukahjustuste
drahoidmist. Sellist tundepérast ergutust vajavad Opilased veel 12. eluaastani, murdeea
alguseni.

6. klassi Opilane on arengus nii kaugel, et ta hakkab jark-jargult tajuma jisemeid ning keha
mehaanikat (lihased, kodlused, luud) diferentseeritult, objektiivselt ning sellest ldhtuvalt
muutub ka Opetuse laad. Kehaline kasvatus muutub keha loomulikust liikumisest riitmis voi
kujutluspildis kehale endale suunatud teadvustatud tegevuseks. Méngulised
soojendusharjutused, pinge ja l1ddvestuse vahelduv tunnetamine, kehaliikumiste teadvustatud
tajumine ning tunni ldpetamine venitus- ja 1ddvestusharjutustega (Bothmervoimlemine)
vastavad noore inimese fiisioloogilisele ja vaimsele arengule.

Uhised liikumis- ja sportmingud arendavad koostddd ning suurendavad interaktsioonivdimet.
Lapsed harjuvad sotsiaalsest aspektist 1ahtuvalt teistega arvestama ja nende isikupéra tihele
panema, tundma oma osa ning vastutust tervikus. Etteantud méngureeglite kasutajaist
algastmel muutuvad Opilased hiljem reeglite kaasloojaiks, need ei ole alati ette antud. Sel
viisil saadakse kogemus vabaduse ja vastutuse koostoimest ning oskus ldhtuda konkreetsest
méngusituatsioonist. Ka tapselt reglementeeritud klassikaliste sportmédngude reeglistikuni
joutakse aste-astmelt, 1dhtuvalt fiiiisiliste oskuste ning teadvustamisvéime kasvust. Nimetatud
oskusi on vdimalik igal vanuseastmel arendada vastavate eakohaste méngudega.

Kehalise kasvatuse peamine eesmirk on vahendada Opilastele armastust litkumise vastu, anda
neile vajalikud oskused ja teadmised kehaliseks aktiivsuseks. Mida rohkem ja
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mitmekesisemalt saab dpilane erinevaid liigutuslikke kogemusi, seda teadlikumaks muutub ta
oma kehast ja sallivamaks iseenda suhtes. Kujuneb motivatsioon elukestvaks terviseliikumise
harjumuseks.

Kehalise kasvatuse tundides saavad Opilased teavet ja kogemusi kehaliste harjutuste ohutu
sooritamise kohta — Opitakse kédituma nii, et mitte kahjustada teisi voi iseennast.
Kujundatakse kehalise aktiivsusega kaasnevaid hiigieeniharjumusi.

Riitmika toimub pdhikoolis 1. kuni 5. klassini . Vanades kultuurides olid kone, laul ja
litkumine tervik. Tdnapéeval on neist kujunenud iseseisvad kunstiliigid. Kone ja laulmist
saatev sisemine litkumine jadb silmale markamatuks. Kui inimene kuuleb 6eldud sonu voi
muusikalist meloodiat, reageerivad nii tema hing kui fiiiisilised koneorganid liikumisega. Ka
ise koneldes liigub inimene oma seesmuses kaasa. Sisemised liikumisimpulsid, mis tekivad
konelevas ja kuulavas inimeses, panid aluse litkumiskunstile nimega euriitmia. Riitmika
Opetamine on oluliseks abiks inimese harimisel. See kaasab keha hingelise litkumise impulsid
ja viib hingelis-vaimse harmoonilisse suhtesse kehalisusega.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa méngu pohimotteid vaartustav
litkumine ja sportimine toetavad dpilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja
tervislik litkumisharrastus.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala:
vOimlemine,
kergejoustik,
litkumis- ja sportméingud (koolil dpetatakse jalgpalli ja korvpalli),
tantsuline litkkumine (riitmika osa)
talialad (suusatamine ja uisutamine vastavalt voimalustele),
orienteerumine.

I vai IT kooliastmes ldbivad opilased ujumise algdpetuse kursuse.

Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades piiiiab kool arvestada dpilaste huve, arvestab kooli ja
paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.

Riitmikat opetades on oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente,
mis lihendavad dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

1.4. Uldpédevuste kujundamise voimalusi

Kultuuri- ja viaartuspidevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jétkusuutlikku

eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu
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soodustab keskkonda sdéstvat lilkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méngu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida
oma kditumist, jdrgida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspédevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to0vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad opilased analiilisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostdo kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja
muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste
probleemide iile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning
sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust méérata digivahenditega
oma GPSi asukohta kaardi jirgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma
digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostédoskusi,
védrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.5. Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.
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Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
maisteid (geomeetrilised kujundid, mddtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna viartustamine liitkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimeseodpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/litkumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning oppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse opilasi olema
terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toOmaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vai litkumisharrastuse
vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vadrtustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.
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Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa mangu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) léhtutakse Oppekava alusviirtustest, iildpddevustest, dppeaine eesmarkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vdimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud, projektdpe,
spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, I1I kooliastmes ka loetu
analiiiisimine, dpimapi ja uurimistod koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja
méngimine tunnivélise tegevusena, Il kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema
sooritusjirgses arutelus, Il kooliastmes sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, I1-III
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
Opitulemused dpetamise eesmérkidena ja spordialade opitulemused.

Hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatéotamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/vai praktiliste todde ning
tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.

Hindamisel ldhtutakse pShikooli riikliku dppekava ja Kooli dppekava tildosa sétetest.

I kooliastmes antakse Opitulemustele kaks korda aastas kirjalik hinnang klassitunnistusele.
IT kooliastmes hinnatakse kehalist kasvatust ja riitmikat kahepallisiisteemis: arvestatud/
mitteaarvestatud.

6. klassis esitatakse kehalise kasvatuse aastahinne viiepallisiisteemis.
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Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses oodatavate
Opitulemustega.

Opilastele antakse teada, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti maddratud harjutusi.

Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmirk, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval
ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata ka dpilaste
tunniviélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel,
tantsuiiritustel jm.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval dpilaste

arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vdoimekusele hinnangut
andes rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

2. Ainekavad
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse doppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks lahtuvad
ainevaldkonna eesmaérkidest.

2.1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine Kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.
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2.1.3. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes

3. klassi lopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise,
sportimise ja litklemise voimalusi;

4) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsuiiritusi,

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult médngida litkumisméange, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.1.4. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tidnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid,
teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele

hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu

litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus parast kehaliste harjutuste tegemist

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine
Qpitulemused
Opilane:
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1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);
2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jirjest).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Pékk-kond, kond kandadel. Liikumine juurdevdtusammuga kdrvale.
Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkigarast
iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Pékk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikkumisméangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

2) 14bib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, s6dtes, visates ja piilides ning
méangib nendega litkumisménge;
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2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Litkumisméngud viljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
palliga. Palli késitsemise harjutused (pdrgatamine, vedamine, viskamine, sddtmine ja
pliidmine). Sportméinge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevoistlused palliga.
Rahvastepall.

Talialad - suusatamine voi uisutamine
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pdhiasendis;
3) lébib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus, kéértdus.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis
b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab soditu alustada ja Iopetada;
3) uisutab jérjest 4 minutit.
Oppesisu
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Sdidu alustamine ja
16petamine (pidurdamine). 6)

Tantsuline liikumine (Koolis riitmikas)

Opitulemused

Opilane:

1) mangib/tantsib opitud eesti lauluminge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumingud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Ujumine (kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)
Opitulemused
I kooliastme 16puks on opilased omandanud ujumisoskuse, mida tdendab sooritatud harjutuste
kogum:
1) Opilane hiippab iile enda pea siigavusse vette,
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2) ujub 100 m rinnuli asendis,

3) sukeldub ja toob kdega veekogu pdohjast eseme,

4) puhkab paigal asendeid vahetades 3 minutit,

5) ujub 100 m selili asendis ja viljub vees
Ujumisoskuse tdendamiseks ja hindamiseks sooritavad opilased hiljemalt I kooliastme 16pus
arvestuse, mis hdlmab eelkirjeldatud harjutuste kogumit ja kajastab individuaalselt vajalike
osaoskuste omandamist.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.1.5. Kehalise kasvatuse oppesisu 1. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
Opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega
tegeldes; ohutu liitklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

2.Voimlemine (10 - 12 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Pdore
paigal hiippega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja ki#rihiiplemine.
Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad liikkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

3.Jooks. Hiipped.Visked (10 - 12 tundi).

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja 1dpetamine. Jooks erinevatest 1dhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt

4.Liikumisméngud (15 - 18 tundi)

Jooksu- ja hiippeméngud. Litkumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
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Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja minikorvpalliga.
Liikumisméangud viljas/maastikul

5.Taliala (suusatamine) (10 - 12 tundi)

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

Lehvikpoore e. astepdore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptous.

Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.

6. Tantsuline liikumine(Koolis riitmikas)

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid.

Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad mingud. Liikumine so0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-, hiipak-,
galopp ja 10ppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

Pikemaajalised oppeiilesanded, projektid.
Muusika saatel viikeste voimlemiskavade, tantsude dppimine, esitamine.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oppesisu 2. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu litklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

2.Voimlemine (15 - 18 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded paigal.
Kujundliikumised.

Konniharjutused: rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Pohivdimlemine ja iildarendavad harjutused: Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Lithike pdhivoimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kdond joonel, pingil ja poomil; poorded pakkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mingud.

Akrobaatika: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
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Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

3.Jooks. Hiipped.Visked (15 - 18 tundi).

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

4.Liikumisméngud (15 - 18 tundi)

Jooksu-, hiippe- ja viskemingud. Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméingud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall Maastikumangud.

5.Taliala (suusatamine) (15 - 18 tundi)

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline
sammuta soiduviis laugel nolval. Kdartous. Laskumine korgasendis.

6. Tantsuline liikumine(Koolis riitmikas)

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja
litkumine nendes.Erinevad litkumised riitmi voi muusika iseloomu vaheldumisel.

Siild- ja valsivdte; kddrhiipped, galopp- ja vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

7. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Pikemaajalised oppeiilesanded, projektid.
Pikemaajaliselt Opitakse tantsu- ja voimlemiskava muusika saatel, mis esitatakse kuupeol voi
muulkiiritusel

2.1.7. Kehalise kasvatuse oppesisu 3. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
Opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu liitklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest
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2.Voimlemine (15 - 18 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, kujundliitkumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused: iildarendavad vdimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega. PGhivoimlemise
kombinatsioon saatelugemise voi muusika saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste iiletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

3.Jooks. Hiipped.Visked (10 - 12 tundi).

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja 16petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

4.Liikumisméngud (15 - 18 tundi)

Jooksu- ja hiippemingud.

Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja piitidmisega.

Palli kdsitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, so0tmine ja
plitidmine.

Sportminge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad litkumismangud,
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepalliming reeglite jargi.

Maastikuméangud

5.Taliala (suusatamine) (10 - 12 tundi)

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Méngud
suuskadel.

6. Tantsuline liikkumine(Koolis riitmikas)

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikkumise alustamine ja l1d0petamine
muusikat (rlitmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméingud. Lastetantsud.
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Pikemaajalised oppeiilesanded ja projektid.
Ritmikakavad muusika saatel.

2.1.8. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid II kooliastmes

6. klassi l1opetaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas
opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikkumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega, valib Opetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) modistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleid ja vSistlusmaérusi kehalisi
harjutusi dppides ning litkkudes, on valmis tegema koostd6d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nidhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust
ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi,
teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripédra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméingudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks, osaleb
tervisespordiiiritustel.

2.1.9. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;
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3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvodistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tidhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest ning Eesti iild- ja noorte
tantsupidudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme &pilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised vdistlusmadrused. Ausa méngu pdhimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi
iiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antitkoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P); 6) sooritab opitud
toenghiipet (hark- voi kdgarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P6érded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga. Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, I6dvestamised,
vetrumised. Rithiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. [luvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad
hiipped. Lihtsad visked ja piitided. Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline
ronimine. Kéte erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees-
ja tagatoengust hooga mahahiipped. Hooglemine ré6baspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus.
Kangil jala tilehoog kddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
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Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud:

a) liikumisméingud

Opitulemused

Opilane:

1) méngib sportméngudeks ette valmistavaid litkumisménge ja sooritab teatevoistluse palliga;
2) méngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportméngudeks ette valmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

b) sportmingud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jirgi ja/voi sooritab Opetaja
koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie so6tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, sO6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Talialad:

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;

2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
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3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline tthesammuline
soiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jirjest 6 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start,
soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

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

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste
madramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
méidramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine (Riitmikas)

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4—S8taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. PGimumine
litkudes. P6orded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine (kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)
Vaata kirjeldus I koolastmes
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2.1.10. Kehalise kasvatuse oppesisu 4. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméidrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

3) Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuliritustel.

4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste viimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

2. Voimlemine ( 15 - 18 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil vdi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

3. Kergejoustik (15 - 18 tundi)

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sdidretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

4. Liikumis- ja sportméngud (21 — 24 tundi)

Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikkumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad litkumisméngud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

5. Taliala (suusatamine) (15 - 18 tundi)

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.

Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega.Laskumine véljaseadeasendis. Mangud suuskadel, teatevdistlused.

6. Tantsuline liikumine (Riitmikas)

Ruumitaju arendavad litkumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.
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Sise- ja vilissoor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pShisamm.

Liikumise alustamine ja 16petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud,
ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu pohielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.

Rithma koostd6 tantsimisel.

7. Orienteerumine (4 - 6 tundi)

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jérgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jéargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

8. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades.

Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine

Ujumise algdpetuse kursuse 1dbinud dpilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

2.1.11. Kehaline kasvatuse oppesisu 5. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

3) Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sdéstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

2. Voimlemine (15 - 18 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: kujundlitkumised, po6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: lilkkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonooriga paigal ja liikudes..

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
PShivéimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kaartoengusse ja tagasi; tiretous iihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe:harkhiipeja/voikdgarhiipe.
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Iluvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

3. Kergejoustik (15 - 18 tundi)

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja siiretostejooks. Jooksu
alustamine ja l1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.
Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga

4. Liikumis- ja sportméngud (A sportméng - 15 - 18 tundi;B sportméng - 9 — 12 tundi)
Litkumisméngud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkkumisméingud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

5. Taliala (suusatamine) 15 - 18 tundi)

Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.

Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine viljaseadeasendis. Méngud suuskadel, teatevoistlused

6. Tantsuline liikumine (Riitmikas)

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes liikkumine ja juhtimine.
Pdimumine ja kdtlemine.

Polka poodreldes. Rock’i pdhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

7. Orienteerumine

Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

8. Ujumine

Ohutusnouded ja kord basseinides ja ujumispaikades
Hiigieeninduded ujumisel

Rinnuli- ja seliliujumine

2.1.12. Kehalise kasvatuse oppesisu 6. klassis
1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.
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2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

3) Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sdéstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

2. Voimlemine (10 - 12 tundi)

Rivi- ja korraharjutused: kujundlitkumised, podrded sammliikumiselt

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigalja liikudes..

PShivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga v0i vahendita. JOu-, venitus- ja lddvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja roéobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

3. Kergejoustik 10 - 12 tundi

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks. Voistlusméédrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportméingud (A sportmédng - 1 0- 12 tundi, B sportméng - 6 -8 tundi)
Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite

Vorkpall. Ulalt- ja altsdot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja
5:5. Miéng lihtsustatud reeglite jargi.

5. Taliala (suusatamine)

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpodre laskumise jarel muutes libisemissuunda. Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine

6. Tantsuline liikumine

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Pdorlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-cha
pohisamm. Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika litkumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, vitete ja sammude tipsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

7. Orienteerumine (4 - 6 tundi)
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Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse médramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liitkumisel. Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiilibile, reljeefivormidele,
takistustele.

8. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades.
Hiigieeninduded ujumiselVeega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine

2.1.13. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid I1I kooliastmes

9. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi Oppesisu alt), suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab oma tulemustele hinnangu, teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise vdoimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmadrusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes, selgitab ausa mangu pohimdtete
realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (v0i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel,
oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild-
ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja,
kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ning omandada iseseisvaks
litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning moistab,
kuidas huvi, vdimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad
tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara ning
edasiOppimisvoimalusi.

2.1.14. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

Opilane:
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1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi,
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele.
Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusméirused. Aus méing —
ausus ja 0iglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)voistlustest, iiritustest, tild-
ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja iihinemine. Ristlemine.
PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
[luvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvdimlemine. Tireltdus ré6baspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T).
Kiitinarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga. K&arhoor
(P). Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette poore 1800 , jala hooga taha poore 1800
Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad mahahiipped. Toenghiipe. Hark-
ja/voi kédgarhiipe. Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.
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Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sprindi Oppesisu eclsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméingud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmingude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid méngus;
5) mingib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, sd6tmine, piitidmine ja vise korvile litkkumiselt. Laibimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli vdistlusméédrused. Méing
reeglite jargi. Méng 3 : 3ja 5 : 5. Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks.
Ming reeglite jérgi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Méing.

Talialad:

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusammuga tempovarianti,

3) ldbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine. b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu;

2) suudab uisutada jéarjest 9 minutit;

3) mingib ringette’i ja/voi jadhokit.
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Oppesisu
Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Tagurpidi lilejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja/voi
jaahoki.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) ldbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2) oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab mélu jargi kirjeldada 1dbitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mésramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide tle;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
Tants kui meelelahutus.

2.1.15.Kehalise kasvatuse oppesisu 7. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2) Ohutu litkkumine ja liikklemine. Loodust sdéstev liitkumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4) Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5) Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
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Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
ollimpiavoitjatest.
6) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

2. Voimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine,
ristlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
PShivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

Akrobaatika: ratas kdrvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° pdore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kiilinarvarstoengust

hoogtous taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kdgarhiipe. [luvdoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

3. Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult

4. Liikumis- ja sportméingud (A sportméng — 10 - 12 tundi, B sportming - 6- 8 tundi)
Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Petted. Labimurded paigalt
ja litkkumiselt. Algteadmised kaitsemédngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisatilesannetega; s66du-harjutused
juhtméngijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

5. Taliala (suusatamine)

Suusatamine. Paaristukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtoukeline
kahesammuline uisusamm-tousuviis

Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu ldbimine, iileminek vastasndlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

6. Tantsuline liikumine (5 - 6 tundi)

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussonavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm.

Poiste ja tiidrukute rollid tantsus Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, /ine-tants
vm. Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.
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7. Orienteerumine (4 - 6 tundi)

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha mééramine.

2.4.6. Kehalise kasvatuse oppesisu 8. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2) Ohutu litkkumine ja liikklemine. Loodust sdéstev liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4) Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5) Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
ollimpiavoitjatest.

6) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

2. Voimlemine (10 - 12 tundi)
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused
PShivéimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid
Harjutused ré6baspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette
(P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° pdore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iluvéimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vdaanakud, visked ja piitided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

3. Kergejoustik (10 - 12 tundi)

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.
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Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

4. Liikumis- ja sportméngud (A sportméing — 10 - 12 tundi, B sportmédng - 6- 8 tundi)
Korvpall. Palli porgatamine, s06tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise soddule
vastulitkumiselt. Katted. Méing 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja kaitseméing paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 106gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méangus.

5. Taliala (suusatamine)

Paaristdukeline {thesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpodre. Lihtsa slaalomiraja ldbimine
poolsahk-paralleelpdoretega. Teatesuusatamine (voistlusmadrused). Méangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

6. Tantsuline liikumine (5- 6 tundi)

Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu tdiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

7. Orienteerumine (4 - 6 tundi)

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev libimine kaardi ja
kompassiga.

2.4.7. Kehalise kasvatuse oppesisu 9. klassis

1. Teadmised spordist ja liikumisest

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2) Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4) Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

5) Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh antiikoliimpiamadngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

6) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport
koigile”.
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2. Voimlemine (10 - 12 tundi)

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

PShivéimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
Riistvdimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil (T) ja kangil

(P).

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
[luvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
ptitidmine (T).

3. Kergejoustik (10 - 12 tundi)

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt (tutvustamine)
Heited, touked. Kuulitdouke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga

4. Liikumis- ja sportméangud (A sportmédng — 10 - 12 tund, B sportméng - 6- 8 tundi)

Korvpall. Harjutused porgatamise, sodtmise, pliidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemédngust. Ming reeglite jargi.

Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel6ogi ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks.
Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P).. Pallingu vastuvott. Ming reeglite jérgi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika taiustamiseks. Jalgpallis méng erinevatel
positsioonidel ning nende {ilesannete mdistmine. Mang reeglite jargi.

5. Taliala (suusatamine) (10 - 12 tundi)

Suusatamine. Eelnevates klassides opitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja l&bimine. Teatesuusatamine

6. Tantsuline liikumine

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine
Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui
sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku litkumisala védljendus.Rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsude tiiustamine

7. Orienteerumine

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
madramine, kompassi kasutamine, dige liikkumisviisi, tempo ja tee valik.Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu. jargi kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

2.2. Riitmika
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2.2.1. Riitmika oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Oppe- ja kasvatuseesmirgid valdkonnapidevuste kujundamiseks lihtuvad ainevaldkonna
eesmarkidest.

2.2.2. Riitmika oppeaine Kirjeldus

I kooliastmes teevad Opilased tutvust lihtsate koordinatsiooni- ja osavusharjutustega, Opitakse
tunnetama raskusjoudu ja kergust, paremat ja vasakut poolt, eesolevat ning seljatagust ruumi.
Kone ja muusika leiavad esimesed lihtsad viljendusvormid kehalise liikkumise abil. Seelédbi
saavad Opilased sisemise kogemuse sellest, mis olemuslikult peitub kones ja muusikas.
Eakohased tekstid ja muusikapalad aitavad Opilastel luua seoseid teistes Oppeainetes tehtuga.
Lihtsate vormide ldbilitkumisega ruumis tajutakse vorme kogemuslikult, mis arendab
ruumitaju ja kujutlusvoimet. Kuni 9. eluaastani toimuvad tunnitegevused peamiselt ringis
ning on kantud muinasjutu- vdi loomajuttude meeleolust. Keskendumine iseenda liikumisele
nouab {ihtlasi ka kaasdpilaste litkumise jdlgimist ning tajumist, aidates seega kaasa klassi kui
sotsiaalse riihma kujunemisele. Riitmika aitab dpilasel saavutada hea suhte oma fiitisilise keha
ja hingejoudude vahel. Riitmikatundides tehtu voib esile tuua ka vajakajdamisi ja ebakolasid
Opilase kehalises osavuses, millest on vdimalik esimestel kooliaastatel dpetaja kogenud
juhendamisel jagu saada.

2.2.3. Riitmika oppe- ja kasvatuseesmirgid I kooliastmes

3. klassi lopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside tehnika, sooritab
pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda tunnis;

4) teab, kuidas kiituda tantsuharjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik, tdidab kokkulepitud
reegleid;

5) nimetab Eestis toimuvaid tantsuiiritusi;

6) tahab Oppida uusi litkumisviise.

2.2.4. Riitmika oppesisu ja opitulemused I kooliastmes

Opitulemused

Opilane:
1) mingib/tantsib dpitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
3) liigub iiksi ja grupis lihtsamaid geomeetrilisi vorme;
4) tunneb ja kasutab erinevaid liikumisviise ning samme;
5) oskab jélgida grupi tempot thistes grupilitkumistes.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
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iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

2.2.5. Riitmika oppesisu 1. klassis

Sirge ja kover litkumisjoon, ring, spiraal, lemniskaat (ilma ristumiseta).

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid.

Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad mingud. Liikumine so0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-, hiipak-,
galopp ja 10ppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2.2.6. Riitmika oppesisu 2. klassis

Ring ja sirge, kaks ringi. Erinevad sammuliigid. Vormide harjutamine punktist punkti
litkumisega modda sirg- voi koverjoont. Paarisharjutused, nt ,,mina ja sina®, ,,meie*. Viikesed
tantsud kahes ringis ndod vastastikku. Hadlikuzestid matkivalt. Osavusharjutused.

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja
litkumine nendes.Erinevad litkkumised riitmi voi muusika iseloomu vaheldumisel.

Siild- ja valsivdte; kddrhiipped, galopp- ja vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

2.2.7. Riitmika oppesisu 3. klassis

Mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikkumise alustamine ja Idpetamine
muusikat (riitmi) jargides.

Lihtsamad geomeetrilised kujundid (kolmnurk, nelinurk) méanguliselt.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades. Harmooniline kaheksa
Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméingud. Lastetantsud.

2.2.8. Riitmika oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

Opitulemused

Opilane:
1) oskab liikuda iiksi ja grupis erinevaid geomeetrilisi liikumisvorme;
2) oskab koos grupiga liikuda tekstis leiduvaid dpitud liikumisvorme;
3) oskab frontaalselt litkuda lihtsamaid litkumisvorme;
4) oskab liigutustes jargida helikdrgust;
5) oskab koos grupiga litkuda erinevaid pdimvorme.
6) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
7) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4—S8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. PGimumine
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litkkudes. Po6rded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsutirituste kiilastamine ja arutelu.
kooliaste

2.2.9. Riitmika oppesisu 4. klassis

Ruumitaju arendavad litkumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja vilissoor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pShisamm.

Liikumise alustamine ja 16petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud,
ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu pohielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.

Rithma koostd6 tantsimisel.

2.2.10. Riitmika oppesisu 5. klassis

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes liikkumine ja juhtimine.
Pdimumine ja katlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pohisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vim. Loovtantsu pdhielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.
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