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1. Kehaline kasvatus

1.1. Uldalused
1.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid
PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:
1) soovib olla terve ja rithikas;
2) modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja liikkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;
5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid,
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vGimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust moistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

1.1.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja to6voimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise
ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostood ning ausa méingu pohimdtteid vadrtustav
litkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), lilkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kaht),
tantsuline lilkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iiht) ning orienteerumine. I vdi II kooliastmes
labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) oppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada oOpilaste huve, kooli ja/véi paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse
traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Spitulemused kavandatud saavutada (ja neile
vastav Oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid
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kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kdsipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks,
ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.
Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

1.1.3. Libivad teemad oppeaines

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus” realiseerimisel on kehalisel kasvatusel kanda oluline roll. Ohutust ja turvalisust késitletakse kehalise kasvatuse
tundides vastavalt tegeldavale spordialale. Niiteks ujumistunnis rigitakse ohutust ujumisest ning veekogudes kiitumisest iildiselt. Opilastele
tuleb selgitada, kuidas voimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning vajadusel abi kutsuda.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine” saab kehalises kasvatuses késitleda erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse Opetaja,
treener, padstja) tutvustades. Nimetatud ametid nduavad head fiilisilist ettevalmistust ning pdhjalikke teadmisi inimese arengust, erinevatest
spordialadest ja tervise arendamise pohimotetest. Kehalise kasvatuse tunnid on samuti hea vdimalus selgitada kehalise vormisoleku moju
tooturul kandideerimisel ja igapdevaste tooiilesannete tditmisel.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalise kasvatusega seostada vaba aja ja looduslitkumisega seotud teemade késitlemine.
Voimalusel tuleks kehalise kasvatuse tunde aeg-ajalt 14bi viia looduses — metsas, pargis vOi veekogu ddres. Viljaspool kooli territooriumi
korraldatud kehalise kasvatuse tunnid, milles peale sportliku tegevuse selgitatakse timbritseva keskkonna hoidmise olulisust, soodustavad Gpilase
kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Libiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ realiseerimist kehalises kasvatuses toetatakse meeskonnatdds osalemise kaudu. Opilastele
pakutakse vdoimalust kogeda nii liidri kui ka meeskonnaliikme rolli. Lisaks voimaldavad kehalises kasvatuses omandatud erinevate spordialade
teadmised anda Opilastele suurema vastutuse tunniviliste spordivdistluste organiseerimisel, toetades seeldbi Opilaste ettevotlikkuse arengut.
Labivat teemat ,, Kultuuriline identiteet” aitab kehalise kasvatusega seostada tantsude ja spordialade kisitlemine, mis tutvustavad Opilastele
rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri, aidates neil seeldbi kujuneda kultuuriteadlikeks tihiskonnaliikmeiks. Kultuurseks sporditarbijaks
kujunemist toetab ka Opilaste teadmiste ja oskuste tdstmine massispordiiiritustel osalemiseks nii osaleja kui ka pealtvaatajana.

Labivat teemat ,,Teabekeskkond” toetatakse Opilaste suunamisega info otsimisele tervise tugevdamise, isikliku litkumisharrastuse kujundamise,
teadliku treenimise jms kohta.

Libiva teema ,,tehnoloogia ja innovatsioon” rakendus kehalises kasvatuses seostub mingile iilesandele sobiva lahenduse leidmisega dpilase poolt.
Seda tehes tuleb Opilasi suunata kriitiliselt analiiiisima tehnoloogia mdju inimese kehalisele arengule.

Lébiv teema ,,Vadrtused ja kolblus” seostub ennekdike spordi iilima aate — ausa mingu pdhimotete — jargimisega kehalises kasvatuses ja
tunnivilises sportlikus tegevuses. Eesmérk on omakasupiitidlikkuse ja egoismi taandamine. Méangureeglite vajalikkuse mdistmine ning tahe ja
oskus vastu seista nende rikkumisele toetavad dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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1.1.4. Pidevused

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises.

Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vdirtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimaotete tihtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
Opipédevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid
nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostdo litkudes/sportides dpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemédratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma
kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja to6voime parandamise

nimel. Koost66 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist.

Suhtluspéddevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

1.1.5. Loiming

I kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikkumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane eneseviljendusoskus.
Véorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate voorsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja litkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupdraselt liikudes; ilu mérkamine liikkumises ja enda
iimber looduses.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine
ja védrtustamine; turvaline liikumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus litkumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine
ja koostoo ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mdotithikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste vordlemine.
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1.1.6. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, iildpadevustest, oppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;
2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutoode maht) on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses lihtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
3) vodimaldatakse Gppida iiksi ning {iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;
4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud Kkésitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni,;
5) rakendatakse niitidisacgseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning Sppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;
7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud, projektdpe, Opimapi ja uurimistoo koostamine jne.
Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada tildist toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

I kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkkumine ja méngimine tunnivélise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

1.1.7. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja
vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised 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 dpilase teadmisi spordist,
litkkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
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hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médédratud harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei véimalda
kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmaérk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t00d.
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1.2 Oppesisu, dpitulemused klassiti

| kooliaste

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA
LIKUMISVIISIDEST

| kooliaste

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused I kooliastme pilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu
oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, liitkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval,
jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid;

4) teab spordialasid ja oskab nimetada
tuntud Eesti sportlasi

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi
Opilasi iseseisvale
toole suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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VOIMLEMINE

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P6ore paigal
hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kédarihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile 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 litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded
paigal. Kujundliikumised.
Koénniharjutused: rivisamm (P) ja voimlejasamm
(T).
P6hivoimlemine ja iildarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pShivoimlemise kombinatsioon.

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud t60.
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Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoéimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kdnd joonel, pingil ja
poomil; podrded pakkadel pingil. Tasakaalu

arendavad méngud. Akrobaatika:

veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkégarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks
hoolaualt.

3. klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: po6rded paigal,
kujundliikumised.
Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade

pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.

Pohivdimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja

3. klassi opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja véimlejasammu (T);

2) sooritab pShivoimlemise 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 jérjest).
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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,
pakkkond ja poorded pékkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mingud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks hoolaualt.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
1opetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart kooS
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt.

2. klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Madalatest
takistustest lilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele.

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate
aladega.
Diferentseeritud t60.
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Pallivise paigalt.

3. Klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
lopetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

3. Kklassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

2) labib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe

paku tabamiseta.

LIIKUMISMANGUD 1. klass: 15 - 18 tundi Individuaalne ja
Jooksu- ja hiippeméangud. Liikumisméngud ja riihmat66; opetamine
teatevoistlused erinevate vahenditega. ja vestlus,
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, demonstratsioon,
suunamuutused. praktiline
Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja harjutamine.
minikorvpalliga. Koikide dpilaste
Liikumisméngud véljas/maastikul. voimalikult suur

kaasamine
2. klass: 21 - 24 tundi tegelemaks
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. lilkumisméangudega.

Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja piiiidmine.
Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall.

Maastikuméngud.

3. klass: 21 - 24 tundi

3. klassi opilane:

Diferentseeritud too.

Jooksu- ja hiippeméangud. 1) sooritab harjutusi erinevaid palle
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise | pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja
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ja ptitidmisega.

Palli kidsitsemisharjutused, porgatamine, vedamine,
heitmine, viskamine, s66tmine ja piilidmine.
Sportménge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad litkumisméngud,
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepalliméing reeglite jargi.
Maastikuméngud.

pliiides ning méngib nendega
litkkumisménge;

2) maéngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust.

TALIALAD
(kooli valikul:
suusatamine voi
uisutamine)

1. Klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpdore e. astepodre eest.
Astesamm, libisamm. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.
Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine
uiskudel; uisutaja kehaasend.

2. klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine
Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikkudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis. Paaristoukeline sammuta
soiduviis laugel nSlval.
Kéartous. Laskumine kdrgasendis.
Uisutamine
Kite ja jalgade touge ja libisemisel. Jalgade touge ja

Individuaalne ja
riihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamise ja/voi
uisutamisega.
Diferentseeritud t60.
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libisemine paralleelsetel uiskudel.

S6idu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
Sahkpidurdus.

3. klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta s6iduviis. Laskumine
pohiasendis. Sahkpidurdus. Méangud suuskadel.

Uisutamine

Soidutehnika: kéte ja jalgade t66 uisutamisel.
Soidu alustamine ja pidurdamine.

Maéngud jaal.

3. klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;

2) laskub maéest pdhiasendis;

3) 1dbib jarjest suusatades 3 km distantsi.

uisutamine

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab sditu alustada ja 1opetada;

3) uisutab jérjest 4 minutit.

TANTSULINE
LITKUMINE

1. Kklass: 5 - 6 tundi
Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid.
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu
arendavad méngud. Liitkumine so0ris
ja paarilisega korvuti ringjoonel.
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 10ppsamm.
Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. klass: 6 - 8 tundi
Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli
vOi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja litkkumine
nendes. Erinevad

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide pilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks tantsulise
liilkumisega.
Diferentseeritud t60.

716



Surju Pohikool | Lisa 8

liikkumised riitmi voi muusika iseloomu
vaheldumisel.

Siild- ja valsivote; kdarhiipped, galopp- ja
vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

3. klass: 6 - 8 tundi
Mitmest (4-st) osast koosnevad
riitmikombinatsioonid; litkumise alustamine ja
16petamine muusikat (riitmi) 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
lauluméngud. Lastetantsud.

3. klassi opilane:

1) méngib/tantsib opitud eesti
lauluménge ja tantse;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.

UJUMINE

I kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumise algopetuse kursuse libinud
opilane:
1) ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
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1.3. Opikeskkond

Fiitisiline opikeskkond

Ainekava kohase Oppetegevuste ldbiviimiseks:

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab Oppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, riitmika-, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks dppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuviljakut, terviserada ja ujulat.
4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
5. Klasse ei liideta kui liidetavate klasside Opilaste arv iiletab 14 dpilast.
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1. Kehaline kasvatus
1.1. Uldalused

1.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vdimet regulaarse treeninguga;

7) opib kaaslastega koostdod tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusmédrusi jirgima ja ausa méngu olemust moistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumistirituste vastu.

1.1.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja to6vdimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise
ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa miangu pohimdtteid véartustav
litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud
pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liilkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iiht) ning orienteerumine. I voi II kooliastmes ldbivad
opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Oppele suunates.
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Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse
traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused kavandatud saavutada (ja neile
vastav Oppesisu ldabida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust voivad koolid
kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

1.1.3. Labivad teemad

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise
kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjairi planeerimine® toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
liikumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis védrtustab iimbritsevat ning soodustab Gpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Liabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Spilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavaks) ihiskonnalitkmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Véirtused ja kdolblus* seostub spordi iilima aate — ausa miangu pohimdtete — jirgimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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1.1.4. Piadevused

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava oppega. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pdhimotete
tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid
nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne pAdevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost66 litkudes/sportides dpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemiiratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma
kditumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspéidevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses dpib dpilane analiiiisima oma kehaliste vOimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise nimel. Koostd6 kaaslastega sportimisel/liikumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/madistmisega.

1.1.5. Loiming teiste valdkonnapiadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju vdimalusi.

Emakeelepidevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.
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Opilaste véérkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kéasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne piadevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilase silmaringi. Tervist vadrtustava eluviisi omaksvatmine ja teadlikkus soodustavad Spilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks

kodanikuks.

Tehnoloogiline pidevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jéargida tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku pédevust toetab keskkonna vaértustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

1.1.6. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvairtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmaérkidest, dppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotletakse, et opilase Opikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jdtab opilasele piisavalt aega
puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida {iksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6dd), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;
5) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe, dpimapi ja uurimistoé koostamine jne.

I kooliastme oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mdngimine tunnivilise tegevusena;
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2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Il kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev liikkumine ning miangimine tunnivilise (vaba aja)
tegevusena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/voi tantsuliritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine TVst.

11 kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused;

4) lilkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena; spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate
meediakanalite vahendusel.

Kuna 6pilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning silitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

1.1.7. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike
ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja
vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
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hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaédratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda
kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmérk, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t60d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostédoskust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning dpilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka opilase enesehindamist.

Kehalise kasvatuse ainekavad klassiti

Il kooliaste
1.2 4. Klass

1.2.1  Opitulemused
Voimlemine
Opilane:
1) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (16 takti) saatelugemise voi muusika saatel;
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rd6baspuudel;
4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
5) sooritab opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe) voimlemiskastile /korgemale alusele /kitsele
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Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab piistildhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe 1 m laiuse paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab 3 sammult / hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

5) jookseb jdrjest 7minutit.

Liikumisméingud

Opilane:

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméngud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab iilalt- ja altsoddud seeriatena seina ddres ja paarides pdrast palli porget maha ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis;

4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise tihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) lébib jarjest suusatades 2km distantsi.

Ljisutamine
Opilane:
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1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades poolsahkpidurdust;
3) uisutab jirjest 4 minutit.

Orienteerumine

Opilane:

1) orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
2) oskab méngida orienteerumisménge lihtsustatud reeglitega

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse; jenka ,kaera-jaani pohisamm, limbo
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

3)Polka ette .taha, galopphiiplemine

1.2.2. Oppesisu
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
e Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused II kooliastme
Opilasele.

e Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised vdistlusmidrused. Ausa mingu pdhimdtted spordis
e Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust sddstev lilkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel

e Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
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Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused. P66rded paigal ( iihe jala kannal ja teise pékal). Poolpoorded paigal. Kasklus “Paigal” tiitmine.
Umberrivistumine kolonnist ithekaup kolonni kahe (kolme-,nelja-) kaupa liikumisel pddretega vasakule (paremale). Umberrivistumine
ringjoonele. Liikumine diagonaalselt

Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Hiiplemisharjutused: sulghiipped iile hiipitsa tiirutamisega ette , hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.,hoon66r
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused

Varbseinal Ronimine liikumisega rippseisus ja rippkiikis juurdevotusammudega korvale.

Rodobaspuudel, horisontaalredelil -Rippumine , Kinnerripe iihe jalaga.

Kois 7 .,Juurdeviivad harjutused koiel ronimiseks., Toenglamangust ““ kiru

Toenghiipped.hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega., sirutus.

Tasakaaluharjutused voimlemispingil voi madalal poomil. 360 poore piakkadel maas ( vdikeste sammudega, ristsammudega).
Varemdpitud kdnniharjutuste kombinatsioonid ja sirutus mahahiipe madalalt poomilt. Laskumine kiikki( pdlvitusse) ja tdusmine ning
viljaastekond. Rithmaharjutused (viirus ja kolonnis ).

Akrobaatika Tirel ette ja taha , (P) tiritamm koverdatud jalgadega., T-kaarsild Juurdeviivad harjutused kételseisuks

TANTSULINE LIIKUMINE 6-8 tundi

Maiste seltskonnatants.
. Polkasamm ette- taha. Lihtsamad teiste rahvaste tantsud: Jenka (Soome), Limbo (Brasiilia),kaera-jaan
Galopp-, hiipak- ja polkasammude kombinatsioon.

KERGEJOUSTIK 15 - 18 tundi

Jooks, jooksuharjutused. pdlve- ja sddretdstejooks. Jooks erinevatest ldhteasenditest reageerimiskiiruse arendamiseks. Piistildhe.
Kiirendus jooksud. Pendelteatejooks Kestvusjooks maastikul. Kiirjooks stardikadsklustega
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e Visked, viskeharjutused. Markivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kaugus

6 m ; kdrgus 5 m ; 1abimodt 1 m ) . Pallivise paigalt ja neljasammu hooga Teatevdistlusi ja midnge topispallidega. Liikuva marklaua

tabamine véikese palliga.

e Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdrgushiipe iileastumistehnikaga.

SPORTMANGUD : 21 —24 tundi  (kooli valikul kaks mingu kolmest)

e korvpall Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel.  Palli pdrgatamine paigal parema ja vasaku kdega erineva riitmiga.Palli

poOrgatamine litkumiselt parema ja vasaku kéega ( lisaiilesannetega ).
e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumisméangud teatevdistlused pallidega
e Jalgpall-Gige s66dutehnika,méngijate asetus véljakul
e Vorkpall-s6odud iilalt,alt,kdes hoitud palli 166k,serv alt kergemate pallidega

LIIKUMISMANGUD
e Sulgpall lintsustatud reeglitega
e Rahvastepalli erinevad variandid
e Pesapalli lihtsustatud variant

SUUSATAMINE-(kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine) 15 - 18 tundi
e Rivistumine suuskadel.

Paigalt po6rded- hiippepdore

Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis.

Paaristoukeline sammuta sdiduviis.

Laskumine laugel ndlval asendi muutmisega, sahkpidurdus.

e [Ebatasasuste iiletamine. Poolkadirtdus, méngud suuskadel.

Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm- tdusuviis.  Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.

e Uisutamine: Kite ja jalgade t66 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

ORIENTEERUMINE -4 - 6 tundi

Astepdore laskumisel.
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e Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava

objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. — teed,majad jne

Orienteerumismangud
e Tingmargid.

1.3. 5. Klass

1.3.1. Opitulemused
Y(")imlemine
Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (16 takti) saatelugemise voi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades sulghiiplemisega paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga, (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe 1 m laiuse paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb jdrjest 8 minutit.

Liikumisméingud

Opilane:

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;
2) méngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
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Sportméngud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportméangust kahte)
Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine v6i uisutamine)

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Uisutamine

Opilane:

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades poolsahkpidurdust;

3) uisutab jirjest 5 minutit.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas;
4) oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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Tantsuline litkumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevéljendamiseks loovliitkumist.

1.3.1. Oppesisu
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme
Opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. Ausa mingu pdhimdtted spordis
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust sééstev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning

treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE - 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,po6rded sammliikumiselt.,paigal,

hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ( sulghdplemine ) ja liikkudes.. tiirutamisega ette.

Riihiharjutused: Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita -
virgutusvoimlemise kava ( 6-8 harjutust ); jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistamisega, tiritamm (P)., Spagaat (T).,tirel taha
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Iluvéimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided

Kaoiel kahe- ja kolmevdtteline ronimine, Toenglamangust “ kéru “.Juurdeviivad harjutused koiel ronimiseks

Rongad - hooglemine rippes;

Roobaspuul - kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel

toengus ja kiilinarvarstoengus (P); paralleelsetel roobaspuudel rippes tirel ette ja taha

e P .-kangil jala iilehoog kédrtoengusse ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise toukega;
Riplemine kangil ( ro6baspuudel, horisontaalredelil ) .Kinnerripe iihe jalaga

e lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) jaroobaspuudel., Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutustest

e . Ronimine varbseinal lilkkumisega
rippseisus ja rippkiikis juurdevotusammudega korvale..

e Toenghiipped. harkhiipe ja/vdi kdgarhiipe.- (Hoojooksult hiipe kitsele (hobusele, vdimlemiskastile 80-100 cm) toengkdgarasse, sirutus
mahahiipe.

e Tasakaaluharjutused. Polvetdstekond ja pakk-kond; sirutus mahahiipe. P66re poolkiikis 180.

KERGEJOUSTIK -15 - 18 tundi
e Jooks, jooksuharjutused. jooksu alustamine madalldhtest. Kiirendusjooksud, Jooksu alustamine ja 1dpetamine , Kestvusjooks - Jooks
rahulikus tempos 3-4 min.
tsoonijooksud. Pdlvetdstejooks paigal ja edasiliikumisega; Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine,
jalatOstejooks; sddretdstejooks ja jooks ristsammuga.
e Visked, viskeharjutused. Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked mérki,horisontaalsesse mérki tsoonidesse ja kaugusele.
Pallivise neljasammulise hooga.,Ohutusndouded, Eesti paremad kergejoustiklased.

e .Hiipped- Kdorgushiipe (lileastumishiipe) tile kummilindi ja lati., Sammhiipped. Kaugushiipe( sammbhiipe ) tdishoolt dige
maandumisasendiga laiema dratdukekoha tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine

e FEesti paremad kergejoustiklased.

SPORTMANGUD - (kooli valikul kaks mingu kolmest) 12-15 tundi mdlemale

e Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika dppimine.
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e  Korvpall: Palli hoie so6tmisel ja pealeviskel.
Mingija litkumistehnika.Pdrgatamine parema ja vasaku kéega paigal ja liikkumiselt.Palli pdrgatamine ja s66tmine litkumisel .Kahe kédega
rinnalt s66t, pdrkesoot, iihe kdega tilalt s66t. Paigalt kahe kdega rinnaltvise .Sammudelt vise korvile.Liikumisméngud ja teatevdistlused
e Vorkpall: Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. iilalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

LIIKUMISMANGUD
e Saalihoki: Palli so6tmine, s66du vastuvotmine, palli Il66mine varavasse. Méing saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega

e Pesapall lihtsustatud reeglitega
e Sulgpall lintsustatud reeglitega

TALIALAD-15 - 18 tundi

e Uisutamine. S6idutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

e Suusatamine: Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde
tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Laskumine viljaseadeasendis. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Méngud suuskadel,

teatevoistlused.

TANTSULINE LIHKUMINE -6 - 8 tundi

Kehahoiu korrektsiooniharjutused.- Valsisamm ette. Polkasamm podreldes. Rumba pohisamm.
Poimumine ja kétlemine. Eesti rahvatantsudes

Rocknroll’1 pShisamm.

Country line -tants

ORIENTEERUMINE -4 - 6 tundi
e Kaardiga tutvumine- varvid , tahised.

e Oma asukoha médédramine.
e Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardivordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine.
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e Kompassi tutvustamine.
e . Orienteerumismingud.

1.4. 6. klass
1.4.1 Opitulemused
Voimlemine
Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalléhte stardikisklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumisméingud

Opilane:

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;
2) méngib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméingud (kooli valikul Gpetatakse kolmest sportméngust kahte)
Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
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2) sooritab iilalt- ja altsdodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vo0i uisutamine)

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise tthesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpodorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Uisutamine

Opilane:

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jirjest 6 minutit.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi,

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vai tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

'[antsuline litkumine
Opilane:
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1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevéljendamiseks loovliitkumist.

~

1.4.2. Oppesisu.
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused II kooliastme
oOpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused. Ausa miangu pdhimdtted spordis
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sadéstev litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning

treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

VOIMLEMINE. 10 - 12 tundi

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kite
ja jalgade hood, 10dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
Riviharjutused ja kujundliikumised: Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga paigal ja liikumisega

Harjutused poomil: hiipe jalgade vahetusega ja poore kiikis 180 kraadi., Tasakaaluharjutused pingil,pdrandal
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Harjutused roobaspuudel: upp-, tiri- ja kinnerripe, T: erikdrgusega réobaspuud. hooglemine rippes, ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus

P — madalal kangil jala iilehoog kéartoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega
Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Ronimine koiel Kahe- ja kolmevotteline

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kiagarhiipe

lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel. ,kdnni-jooksu-
hiiplemisharjutustest

Akrobaatika —P :kitelseisust tirel ette., ,hiippega tirel ette, Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kitelseis abistamisega.

TANTSULINE LIHKUMINE - 5-6 tundi

Valsisamm podretega.
Jive'i pohisamm.,cha-cha
country line-tants
Eale vastavad 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; pdimumine liikudes, po6rded ja podrlemine.
Loovtants -Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis

KERGEJOUSTIK. -10 - 12 tundi

Liikumismingud ja teatevdistlused kehalise voimete arendamiseks.
Teadmised tdnapdeva kergejoustikuvoistluste programmi kuuluvatest aladest
Touked: topispalliga

jooksud
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja siéretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
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Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Voistlusmédrused. Ajamodtmine.

e Hiipped- Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega , Kdrgushiipe (iileastumishiipe).
e Pallivise hoojooksult.

LITKUMISMANGUD
e Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
e Rahvastepall.
e Saalihoki: S66tmine, s60du vastuvotmine, palli 166mine, petete tegemine. Méng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega

e Pesapall, frisbee lihtsustatud reeglid
e Sulgpall:pdhilised reeglid,serv,166gid tilalt, alt,mdng lihtsustatud reeglitegal:1,2:2

SPORTMANGUD -(kooli valikul kaks miingu kolmest ) 8-10 tundi mélemale

e Vorkpall: Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga Ulalt- ja altsddt vastu seina ja paarides. Alt- eest palling. Kolme viskega vorkpall.
,pioneeripall. Ming lihtsustatud reeglite jargi Minivorkpall.

e Jalgpall: Maailma ja Eesti parimad jalgpallurid. S66du peatamine ja 166gi-s66dutehnika dppimine,arendamine ja tdiustamine , , S66du
peatamine rinnaga (P) , Méng lihtsustatud reeglite jargi 4:4 ja 5:5

Korvpall. Palli hoie s6dtes, plitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi. S66tmine ja piiidmine vastuliikumiselt Ettevalmistavad méangud ja
teatevoistlused

TALIALAD -10 - 12 tundi
e Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel. Uisusammp0odre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline thesammuline soiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline soiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine Médngud suuskadel.
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e Uisutamine: Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine 6min ,sahkpidurdus. Méngud ja teatevoistlused uiskudel.

ORIENTEERUMINE. -4 - 6 tundi

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste médramine.

Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méédramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméangud.
111 kooliaste
1.5. 7.Klass

1.5.1 Opitulemused
e Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja vaistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdistes;
4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

e Voéimlemine
Opilane:
1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vai kdgarhiipe).

739



Surju Pohikool | Lisa 8

5) Suudab ronida 3 m kdiel(P).

o Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega madalléhtest
4) suudab joosta jarjest 7 minutit (T) / 1o minutit (P).s.t Suudab joosta tihtlases tempos T: 2-3 km, P: 3 -4 km.

e Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)
1) sooritab tundides dpitud sportmingude tehnikaelemente;
2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid méingus;
5) mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

e Taliala (kooli valikul kas suusatamine v6i uisutamine)
Suusatamine
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti,
3) lébib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Uisutamine
Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoditu;
2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;
3) mingib ringette’i ja/voi jadhokit.

e Orienteerumine
Opilane:
1) labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
2) oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
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3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab maélu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Tantsuline litkumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

~

15.2 ppesisu.
VOIMLEMINE.- 10 - 12 tundi

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja

liittumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

Konni-, jooksu- ja  hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

PGhivéimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele
(harjutuste valik ja toime). Rakendusharjutused.- Ripped, toengud, ronimine, kandmine

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. , Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
Akrobaatika: ratas korvale. P :kételseisust tirel ette., Katelseis

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid -; polkasamm; sammuga ette 1800 poore; jala hooga taha 1800;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.

Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kiilinarvarstoengust hoogtdus taha (P)., T: erikdrgusega
ro6baspuud., harjutused rippes

P- Harjutused madalal kangil kangil / r66baspuul -Tireltdus jouga (P)

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe Kits risti -.

Iluvéimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pddrded, vurr, veered ja visked.,veeretamine
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga.

TANTSULINE LIHKUMINE 7. klass: 5 - 6 tundi

e Valsisamm pooretega.
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e Jive'i pohisamm.,cha-cha
e country line-tants
e Loovtantsu elementide kasutamine.

KERGEJOUSTIK.- 1 0- 12 tundi

Maailma paremikku kuuluvad kergejoustiklased

Liikumismingud ja teatevodistlused kehalise voimete arendamiseks.

P: paigalt kuulitduge.

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.madalléhe

Ringteatejooks.  Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused, Kaugushiippe hoojooks.,paku tabamine , Kdrgushiipe (iileastumishiipe),flopi tutvustus
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

SPORTMANGUD (kooli valikul kaks miingu kolmest) 8-10 tundi mdlemat

Sportmiangudes tekkida voivad vigastused, nende viltimine ja esmaabi

Korvpall: Maailma ja Eesti parimad korvpallurid. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Petteliigutused. Labimurded
paigalt ja litkkumiselt. Algteadmised kaitsemadngust. ~ S66tmine ja piitidmine vastuliikumiselt.Porgatamine suuna ,tempo
muutmisega.Vabavise. Ming lihtsustatud reeglitega.

Vérkpall: S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega, ka juhtmingijaga. Ulaltpalling. Mingijate asetus platsil ja likkumine
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall: Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja ja nende lilesannete mdistmine.

LIIKUMISMANGUD

Saalihoki: Algteadmised taktikast, kaitse- ja riindemangust. Mang saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega. Pesapall*: Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

Pesapall —méng lihtsustatud reeglitega

Sulgpall-ménguoskuse tiiustamine,litkuvuse arendamine
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TALIALAD -10 - 12 tundi (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
e Suusatamine: Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm-tousuviis.

Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis. , laskumised iile ebatasasuste
e Uisutamine: Paralleelpidurdus. Kestvusuisutamine. Tagurpidisoit.

ORIENTEERUMINE. - 4 - 6 tundi
e Jooksumingud maastikul.

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

asukoha méaidramine.

1.6. 8. Klass

1.6.1 OPITULEMUSED

e Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja vaistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdistes;
4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunniviliselt), kédib spordi- ja tantsuliritustel
ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

e Voimlemine
Opilane:
1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).
5) Suudab ronida 3 m koiel(P).

o Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega madalléhtest
4) suudab joosta jarjest 8 minutit (T) / 11 minutit (P).s.t Suudab joosta iihtlases tempos T: 2-3 km, P: 4-5 km.

e Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)
1) sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente;
2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis;
4) mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méingus;
5) mingib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

e Taliala (kooli valikul kas suusatamine véi uisutamine)
Suusatamine
Opilane:
1) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti,
3) lébib jdrjest suusatades 4 km (T) / 7 km (P) distantsi.
Uisutamine
Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;
2) suudab uisutada jdrjest 8 minutit;
3) mangib ringette’i ja/voi jadhokit.
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Orienteerumine

Opilane:

1) labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

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

3) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab maélu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

1.6.2. OPPESISU
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sdéstev litkumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusméasrused.
Aus ming — ausus ja diglus spordis ning elus.

Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

VOIMLEMINE -10 - 12 tundi

Ronimine koiel
Toenghiipe -Harkhiipe.
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e Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine - Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused , Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord). ,koordinatsiooniharjutused.

e Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega muusika saatel. / riitmi kaasalugemisel .JGu-, venitus- ja 1d0dvestusharjutused -
harjutamise metoodika., Tasakaaluharjutused.

e Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

e Harjutused roobaspuudel: T-erikdrgusega rodbaspuul tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega ning P-harkistest tirel ette .

e Harjutused kangil: P-tireltdus jouga, kdarhoor . tireltdus 1 jala hoo ja teise tdukega

e Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 poore; jala hooga taha 1800; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped. Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

e Iluvéimlemine:T- harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vdanakud, visked ,veerertamine ja piitided ., Rdnga hood, ringid ja
veeretamine., Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

e Akrobaatika -Kitelseis,Ratas korvale. P- hoojooksult tirel ette, kitelseisust tirel ette ,

e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga.

TANTSULINE LIIKUMINE - 5- 6 tundi
e perekonnavalss
e Rumba,samba ,Fokstroti pShisamm

KERGEJOUSTIK -10 - 12 tundi
e Jooks: Sprindi soojendusharjutused,madalldhe, kiirhooksu tehnika Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Hiipped: Kaugushiipe.-hoojooks,paku tabamine Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.

e Visked, touked: Pallivise hoojooksult. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga

SPORTMANGUD - 8-10 tundi malemit (kooli valikul kaks méngu kolmest)

e Korvpall: Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile litkkumiselt. Vise s66dule vastuliikumiselt. Katted. Méang 3:3 ja 5:5. Korvpalli
petteliigutused, s66tmine ja plitidmine vastuliikumiselt ,pdrgatamine suuna tempo muutmisega, kaitse ja riindetegevus,vabavise, méng
lihtsustatud reeglitega
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e Vorkpall: Ulaltpalling. Méngutaktika: kolme puute dpetamine. Riindeldk hiippeta ja kaitseming paarides Pallingu vastuvott.
Vorkpalliks ettevalmistavad méangud ja teatevdistlused. Méangutaktika: kolme puute dpetamine
e Jalgpall: Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.

LIIKUMISMANGUD
e Saalihoki Miangutehnika tidiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Méng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega.
e Pesapall: Méng lihtsustatud reeglite jargi.

e Frisbee, ringo méingu tutvustus
e Sulgpall-ménguoskuse ja liikuvuse tdiiendamine

TALIALAD -10 - 12 tundi(kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

e Suusatamine Teatesuusatamine, lihtsa slaalomiraja libimine ,Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile ,Paaristdukeline iihesammuline
uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas. Poolsahkparalleelpoore. Lihtsa
slaalomiraja labimine poolsahkparalleelpodretega. Teatesuusatamine (voistlusméédrused). Méngud suuskadel

e Uisutamine: Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Miang Ringette lihtsustatud reeglite jargi. Kiiruisutamise ajaloost ja Eesti sportlaste
saavutustest

ORIENTEERUMINE -4 - 6 tundi
e Erinevate iilesannete lahendamine maastikul.
e Jooksumangud maastikul.
e Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine kaardi ja kompassiga
maastikul.

1.7. 9.klass

1.7.1 Opitulemused
e Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
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2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdistes;
4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel
ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna vodistlustel.
e Voimlemine
Opilane:
1) sooritab opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe).
5) Suudab ronida 3 m kdiel(P).

o Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tiishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega madalléhtest
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).s.t Suudab joosta iihtlases tempos T: 2-3 km, P: 4-5 km.

e Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)
1) sooritab tundides opitud sportmédngude tehnikaelemente;
2) sooritab libimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis;
4) moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
5) mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

e Taliala (kooli valikul kas suusatamine v6i uisutamine)
Suusatamine
Opilane:
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1) suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) lébib jdrjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Uisutamine
Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu;
2) suudab uisutada jdrjest 9 minutit;
3) méngib ringette’i ja/voi jadhokit.
e Orienteerumine
Opilane:
1) 14bib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2) oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida diget liitkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab malu jérgi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.
e Tantsuline litkumine
Opilane:
1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide {ile;
3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

1.7.ZOppesisu
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

e Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
e Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikumine.

Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusméirused.
Aus méing — ausus ja diglus spordis ning elus.

Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
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Teadmised Opitud spordialade tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

VOIMLEMINE -10 - 12 tundi

Koordinatsiooniharjutused.
Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja thinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste 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,lddvestusharjutused

Ronimine koiel (P)

Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine - akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil ja kangil, vahendita ja vahenditega
harjutustest erinevate lihasriihmade treenimiseks, Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutustest

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana

Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);

kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 1800; jala hooga taha poore 1800;
poolspagaadist tdus taga oleva jala ssmmuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kagarhiipe..

TANTSULINE LITKUMINE 5 - 6 tundi

Seltskonnatantsu pohisammud —perekonnavalss

Opitud tantsuelementide, pdhisammude ja kombinatsioonide kinnistamine
Loovtants

Rumba ,Samba ,foxtrot pohisamm,lihtsamad kombinatsioonid
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KERGEJOUSTIK. -10 - 12 tundi

Litkumisméngud ja teatevoistlused kehalise voimete arendamiseks.

Soojendusharjutused, abikohtuniku tegevus tunnis,opitud oskuste kasutamine voistlustingimustes

Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused ,ringteatejooks ,Kestvusjooks P-2,4 km/ T-2,1 km Kiirjooks madalldhtest
Visked. Pallivise hoojooksult —P -240 g, T-150g

Teadmised kergejoustikuharjutuste sooritamisel tekkida vOivatest vigastustest ja nende puhul antavast esmaabist.

Hiipped: Korgushiipe: soojendusharjutused ,iileastumishiippetehnika tdiustamine,flopptehnika tdishoolt (tutvustamine) Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused ,hoojooksu tdpsustamine hiippepaku tapseks tabamiseks
Heited, touked: Kuulitduke soojendusharjutused. Touked 2kg topispalliga, Kuulitduge hooga 3-5 kg kuuliga

SPORTMANGUD 8-10 tundi mélemile

e Korvpall:
Palli pdrgatamine, s06tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemédngust.
Korvpalli voistlusmdirused. Méng 3:3 ja 5:5. s66tmine ja piitidmine vastuliikumiselt, vise podrdelt

e Vaorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelok
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jargi.

e . Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tidiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende lilesannete mdistmine. Méng.

LIIKUMISMANGUD

e Saalihoki: Erinevad s66du- ja 166giharjutused. Méangutehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Méang.

e Pesapall: Ming lihtsustatud reeglite jargi.

e Indiaca tutvustamine

e Sulgpall -ménguoskuse ja litkuvuse tdiiendamine

TALIALAD -10 - 12 tundi
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e Suusatamine: Uisusamm-sodiduviisi tdiiustamine ,Lihtsa slaalomiraja 1dbimine. Teatesuusatamine, Méangud suuskadel., Laskumine
madalasendis. ,Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. ,Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant
e Uisutamine: Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méng reeglite jargi.,paralleelpidurdus

ORIENTEERUMINE. (4-6 tundi )

Uldsuuna ja tidpse suuna (asimuudi) médramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Orienteerumine

maastikul kaardi ja kompassiga.

1.8.FUUSILINE OPIKESKOND

Ainekava kohase dppetegevuste 1dbiviimiseks:
1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
2. Kool korraldab oppe spordirajatistes (vdimlas, staadionil, riitmika-, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade

ainekavakohasteks Oppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuviljakut, terviserada ja ujulat.
4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
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