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1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripsidevus
Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pdhikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala
voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning
véartustada koost6dd sportimisel ja litkumisel.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 10puks Opilane:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toGvOimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja rithikas;
3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;
5) tunneb liitkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi oppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa méngu pShimdtteid, on koostoovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
8) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse
treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsuiirituste vastu;
10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.

Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste — 8 nddalatundi

IT kooliaste — 8 nddalatundi

III kooliaste — 6 nddalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees miiratakse kindlaks kooli dppekavas,
arvestades, et taotletavad Opitulemused ja Oppe- kasvatuseesmirgid on saavutatavad.

1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist viddrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja tiritusi jidlgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jélgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pohimdtteid véairtustav
litkkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
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kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning véimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik litkumisharrastus.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), litkumis- ja sportméingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on
kohustus dpetada neist iihte) ning orienteerumine. I voi I kooliastmes lédbivad Opilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele
suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna
spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav
oppesisu ldabida 75-80% dppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette
ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkkumisviiside (nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.
Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
ithendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud
opitulemused, iild- ja valdkondlikud ning ainepédevused on saavutatavad.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vaadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab dpilaste
védrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vairtuspadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat liitkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning
ausa mangu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

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

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

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tédiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analliiis, kehalise t60vdime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
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matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema toenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist
ja  parandada toovoimet. Koostod  kaaslastega  sportimisel/liikkumisel — kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kidsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.

Matemaatika. KG&ikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, voOrdlemine, md0tmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véadrtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

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

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

Kunst ja muusika. Opilaste téhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupédrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning Oppesisu kavandamisel, 1dhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

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

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab odpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.
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Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- 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 tihiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
véartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja  Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jirgitakse
spordi Ulimat aadet — ausa mingu pdohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jirgimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvédrtustest, tldpaddevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse 1dimingut teiste dppeainete ja
labivate teemadega;

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

3) vodimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks dppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

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

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

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
mingimine tunnivélise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

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

11) kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste viimekusele.
Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada tildist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.
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1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade Opitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades
Opilaste isedrasusi. Hindamisel l&dhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava iildosa
siatetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tépsustakse
kooli dppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega.
Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke {ilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti méaédratud harjutusi. Juhul
kui Opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmirk, Oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, viirtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

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

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka
Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsutiritustel 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 voimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

1.9. Fiiiisiline 6pikeskkond

Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Kool voimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.
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2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapddevuste kujundamiseks ldhtuvad
ainevaldkonna eesmaérkidest.

2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus ldhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.4. Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes
3. klassi lopetaja:

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

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja liiklemise vdimalusi;

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

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

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsudiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise.

2.1.5. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liitkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tinaval 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

Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu
litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
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Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivodistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) sooritab pdhivoimlemise 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).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja ki#rihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Péhivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
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 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. Pidkk-kond ja poorded pdkkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste tiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikkumisméngud.
Ettevalmistavad  harjutused toenghiippeks.  Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2) lébib joostes voimetekohase 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 lopetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
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Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piilides ning
mangib nendega litkumisménge;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsust.
Oppesisu
Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
Liikumisméangud viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine, viskamine, s60tmine ja piilidmine).
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

7) Ujumine (kohustuslik algopetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oOppe- ja kasvatuseesmirgid Il kooliastmes
6. klassi lopetaja:

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

2) 2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninGuete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/litklemise vajalikkust, jdrgib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel sporditiritustel;

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) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liitkumisel, tdidab reegleid ja vdistlusméarusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liitkudes, on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa madngu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades néhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vodistkondi, teab
valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméangudest;

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

2.1.7. 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 tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid véimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
mingureegleid 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 Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méang spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tadhtsamaid fakte antiikoliimpiaméingudest ning Eesti {ild- ja noorte tantsupidudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Litkumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside —oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa miangu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
imbrust séddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kaéitumine 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/litkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika
saatel;
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2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab Opitud toenghiipet (hark- v4i kédgarhiipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonooriga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdoi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja piitided.
Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevotteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog kdartoengusse ja
tagasi ning tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle doppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel). Ulesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kégarhiipe.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.
Oppesisu
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja séddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.
Kestvusjooks.
Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (lileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud:
a) liikumisméngud
Opitulemused
Opilane:
1) mingib sportmingudeks ette valmistavaid litkumisménge ja sooritab teatevoistluse
palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu
Sportméngudeks ette valmistavad litkumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
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b) sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahes sportméngus)
Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab tilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab dpetaja
koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie so6tes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Ming lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsédt pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 160gitehnika Oppimine,
arendamine ja tdiustamine. Mang 4 : 4ja 5 : 5.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi,

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi

tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste
méédramine.
Liikumine joonorientiiride jdrgi. Kaardi ja maastiku vOrdlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja ldbimine
kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméingud.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.1.8. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid III kooliastmes
9. klassi 10petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse 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 Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes, oskab véltida ohuolukordi
ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda vdivate onnetuste korral;

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

jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmééirusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostdodd tehes, selgitab ausa midngu pohimotete
realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik-  ja  niilidisolimpiaméngudest ning  Eesti  sportlaste  saavutustest
olimpiaméangudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid
stindmusi, tunneb Eesti {ild- ja noorte tantsupidude traditsiooni,

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

harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib oppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks
litkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma véimeid ja huvisid ning mdistab,
kuidas huvi, vdimed ja oskused vdimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning véivad
tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara
ning edasidppimisvoimalusi.

2.1.9. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

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;

liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiitisib enda kehalist vormisolekut, seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liitkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.
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Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine
Opitud spordialade vdistlusmiirused. Aus méng — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised pitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)voistlustest, liritustest, {ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiamédngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade 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 litkuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdoukega (T). Kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga.
Kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid. Sammuga ette podre 180°,
jala hooga taha pdodre 180° Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Oppesisu
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
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Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kl).
Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)
Opitulemused kooli valitud kahe sportmiingus
Opilane:
1) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente;
2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid

mangus;
5) mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.
Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, sodtmine, piilidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusméédrused. Mang
reeglite jargi. Méng 3 :3ja5: 5.

Vorkpall. Sodduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Mingijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tiiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {iilesannete
moistmine. Méng.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

1) 1é4bib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

3) oskab valida 6ige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi maastikul,

4) oskab milu jérgi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
Oppesisu
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine: véikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.



