Ridala Pohikooli oppekava Lisa 9

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus"

1.1 Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadirtustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
maéangu reeglite jargimine ning koost6o vaddrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pd&hikooli Iopetaja:

1. mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

2. soovib olla terve ja hea riihiga;

3. valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4. liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

5. tunneb ausa mingu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

6. oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma

kehalise vormisoleku taset;

teab, kuidas parandada toovoimet regulaarse treeninguga;

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsuiirituste vastu;

O tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

1.2 Ainevaldkonna dppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.- 9. klassini. Alates Il kooliastmest
toimuvad tiidrukute ja poiste kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste - 9 nddalatundi

Il kooliaste - 8 nddalatundi

I11 kooliaste - 6 nddalatuni

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist védrtustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
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1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse véirtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viirtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Opipiadevuse arengut soodustab Opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse 0ppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

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

Enesemaéiratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jédlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning viltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovOoime parandamise
nimel. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab  toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to6vdoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise

oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

1.5. Loiming

1.5.1. Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 10imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.
Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.
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Opilaste vodrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus
méirgata limbritsevas ilu.

Sotsiaalne  pddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vaértustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline paddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pohitodesid.

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

1.5.2. Libivad teemad

Labiva 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine" toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng" aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vairtustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus" toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavaks) tihiskonnaliitkmeks.
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Labiv teema ,,Teabekeskkond" toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon" rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus" seostub spordi iilima aate - ausa mingu pohimotete -
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:
1. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;
2. soovib olla terve ja hea riihiga;
3. valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
4. liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;
5. tunneb ausa mingu pohimodtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;
6. oskab kasutada kehalise vOimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jilgib oma
kehalise vormisoleku taset;
teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkkumis- ja tantsuiirituste vastu,
0. tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

Ainekavas ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja t0OovOimega
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 mangu pohimdtteid vairtustav
litkkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.
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Pohialadena kuuluvad Ridala Pohikooli kehalise kasvatuse aineckavva voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooKks,
hiipped ja visked), litkkumismangud ja sportméngud (korvpall, vorkpall, saalihoki), tantsuline
liilkumine, talialad (suusatamine) ning orienteerumine. I kooliastmes ldbivad Opilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestatakse Opilaste huve, kooli ja paikkonna spordi- voi
lilkumisharrastuse traditsioone ja olemasolevaid sportimistingimusi. Antud ainekavas esitatud
opitulemused on kavandatud saavutada (ja neile vastav Oppesisu ldbida) 75-80% oppeks
ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust on
arvestatud ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (jalgpall, saalihoki, pesapall,
sulgpall, lauatennis, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade
oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine on integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkumisviisidega.

2.1.3. Oppetegevus.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvédrtustest, tildpadevustest, dppeaine eesmarkidest, Oppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja libivate
teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on moddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses iihtlaselt ning jédtab dpilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse dppida iiksi ning itheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

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

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pShinevaid
opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne.

7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,
projektdpe, Opimapi ja uurimistod koostamine jne.

8) Leitakse voimalusi lisatundideks Opilase lilkumisaktiivsuse tdstmiseks.

9) Tehakse koost6od teiste huvipooltega koolis.

2.1.4. Hindamine.

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning Opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on: individuaalsed
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moddetavad kontrolltestid, visuaalne hinnang sooritatud harjutustele, enese-, kaaslase ja
meeskonna hinnang, suulised ja kirjalikud kiisitlused. Kontrollimise vormid on vastavuses
dpitulemustega. Opilane teab, 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, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti madratud harjutusi.
Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmaérk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jérgimine jms). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
opilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuste korval
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Gpilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsuliritustel jm.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes arvestatakse eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase loomupérast
voimekust ja tildflilisilist arengut ning dpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

2.2. Opitulemused

2.2.1. Opitulemused kooliastmeti

| kooliaste 11 kooliaste 111 kooliaste

3. klassi opilane: 6. klassi opilane: 9. klassi opilane:

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tidhtsust
tervisele; nimetab pdhjusi,
miks Opilane peab olema
kehaliselt aktiivne;

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

kirjeldab kehalise
aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele ning selgitab
regulaarse
litkumisharrastuse
vajalikkust; analiitisib oma
igapdevast kehalist
aktiivsust, s.h
litkumisharrastust ning
annab sellele hinnangu;
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omandab kooliastme ainekavva
kuuluvate
litkumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused dppesisu juures);
sooritab pohilitkumisviise
liigutusoskuste tasemel,

omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate kehaliste
harjutuste (spordialade/
liikumisviiside) tehnika (vt
alade Opitulemused Sppesisu
juures), teab, kuidas opitud
alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

omandab pdhikooli
ainekavva kuuluvate
spordialade/litkumisviiside
tehnika (vt alade
Opitulemused dppesisu
juures); suudab Gpitud
spordialasid/litkumisviise
iseseisvalt sooritada;

kirjeldab, kuidas tuleb kiituda
kehalise kasvatuse tunnis
(voimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid liikumis- ja/voi
sportimispaikades ja kooliteel
ning Kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

selgitab kehalise kasvatuse
tundides kehtivate ohutus- ja
hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu
liikumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust; jargib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning
tunnivalistel spordiiiritustel;

jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides,
tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes; oskab
viltida ohuolukordi ning
teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda
voivate dnnetusjuhtumite
korral;

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

sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse katseid,
vordleb saavutatud tulemusi
Oma varasemate tulemustega;
valib Opetaja juhendamisel
oma riihti ja kehalist
voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid,

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

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

moistab hea kiitumise,
reeglite jdrgimise, keskkonda
sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust
sportimisel/liikkumisel: tdidab
reegleid ja voistlusméérusi
kehalisi harjutusi ppides ning
liikkudes; on valmis tegema
koostddd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa
mingu pohimdtete
realiseerimist spordis ja teistes

jargib sportides/litkudes
reegleid ja voistlusméadrusi;
lilgub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega
koostddd tehes; selgitab
ausa mingu pohimotete
realiseerimist spordis ja
elus;
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tegevustes;

loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi; nimetab
Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning
tantsuiiritusi;

kirjeldab sobivaid oskussonu
kasutades néhtud
spordivoistlust ja/voi
tantsuiiritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning
voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja
antiikoliimpiaméangudest ;

kirjeldab oskussonu
kasutades nahtud voistlusi
erinevatel spordialadel
ja/voi ndhtud tantsuiiritusi
ning oma muljeid nendest;
kirjeldab oma
lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid voistlusi/iiritusi
ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja
maailmas; valdab teadmisi
antiik- ja
niitidisolimpiamangudest
ning Eesti sportlaste
saavutustest
oliimpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; oskab
iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mingida
liikkumisménge; tahab dppida
uusi kehalisi harjutusi ja
liikumisviise.

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, votab
neist osa voistleja, osaleja voi
pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; soovib
oppida uusi kehalisi harjutusi
ja lilkumisviise ning
omandada teadmisi
iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks;
osaleb tervisespordi iiritustel.

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis ja/voi
viljaspool toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste
vastu, votab neist osa
voistleja (osaleja),
pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate
abilisena; harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib dppida
(sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja
liikumisviise ning
omandada iseseisvaks
liikumisharrastuseks
vajalikke teadmisi.
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2.2.2. Oppesisu, dpitulemused klassiti

| kooliaste

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Lo6iming

TEADMISED
SPORDIST JA
LIHKUMISVIISIDEST

I kooliaste
1. Liikumise ja sportimise téhtsus inimese

tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme
opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liitkumise/liiklemise juhised
opilasele, kéditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel.

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

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

3. Kklassi opilane:
1. kirjeldab regulaarse

litkkumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pohjusi, miks
ta peab olema kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tédnaval; jargib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid,;

teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

teab spordialasid ja oskab nimetada
tuntud Eesti sportlasi

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
litkkumislaste oskussonade ja
terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud lihtsamate vo0rsonade
tdhenduse selgitamine, kasutamine
praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
litkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikupdraselt litkudes; ilu
mirkamine litkumises ja enda
iimber looduses.

Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja
vaartustamine; turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha tunnetus
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liikumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste médramine;
Kiiruse hindamine.

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

Matemaatika: loendamine,
liigitamine, vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus);
arvutamine, tulemuste vordlemine.

VOIMLEMINE

1. klass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: rivistumine {ihte
viirgu ja kolonni. Hiippega p66rded. Joondumine
joonel. Lii-kumise alustamine ja 15petamine.
Paaride ja ringi moo-dustamine pihkseongus.
Pohiasendid: algseis., sulgs., pikks., harks.
Kiikk, poolk., kdgarasendid. Kite asendid all,
ees, lilal, korval,taga,
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kédrihiiplemine.
Hiipitsaga hiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste, roomamine maas ja
takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja

Opilane votab osa kooli vdimlemise
mitmevaistlusest.

Kahe koordinatsiooniharjutuse
sooritamine.

Vabaharjutuse komb. 8 elemendiga
muusika saatel.

Hiipitsaga hiiplemine vabalt valitud
viisil 1 min. jooksul kordade arvule
(soovituslik oskus 70-50-30).

Akrobaatika kombinatsioon 4-5

Inimesedpetus. Eesti keel.
Matemaatika.
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tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu, kaaliste,
ettevalmistavad harjutused hundirattaks.
Tasakaaluharjutused: lilkkumine joonel ja
pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad
litkkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
hoolaualt toengpdlvitusse hobusele ja
sirutusmahabhiipe.

2. klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. P66rded paigal.
Vasakule, paremale ringselt litkumine.
Kujundliikumised. Avarivisse liikumine ja
avarivist tagasi ithekaupa kolonni.
Konniharjutused: rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
Pohivoimlemine ja iildarendavad
harjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pdhivdimlemise kombinatsioon.
Koordinatsiooniharjutused.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette.
Rakendusvoimlemine: rippseis ja ripped,;
ronimine varbseinal, {ile takistuste ja takistuste
alt roomamine.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel,
pingil ja poomil; p6drded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mingud.
Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, tirel taha,

elemendist (tirel ette, turiseis,
poolspagaat, kaaliste).

Toengpdlvitushiipe hobusele ja
sirutusmahahiipe, maandumisasendi
vOtmine.

Opilane vatab osa kooli voimlemise
mitmevoistlusest.

Poorded paigal. Riviharjutuste
tundmine. Kiire rivistamine.

Harjutuskombinatsiooni sooritamine.

Opitud koordinatsiooniharjutuste
sooritamine.

Pdlvetdstehiiplemine,
galopphiiplemine kdrvale.

Hiiplemise kombinatsioon hiipitsaga.

Hiipitsaga hiiplemine vabalt valitud
viisil 1 minuti jooksul (soovitaslikud
nduded (80-60-40).

Poorded pakkadel voimlemispingil.

Harjutuskombinatsioon 6 elemendist.
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poolspagaat, kaaliste, upplamang, hundiratas.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratouke Ooppimiseks hoolaualt.
Toengkégarhiipe hobusele.

3. klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: p6orded paigal,
kujundliikumised.
Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette koosjalgadega, iihel jalal,
jalalt jalale, taha tiirutamisega, silmusena
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
poOhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. PGhivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise vOi muusika saatel.
Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja roomamine
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, tirel taha, veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkigarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja pdorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste iiletamise ja peatumisega, tasakaalu

Toengkégarhiipe pdlvitusse,
iilesirutusmahabhiipe.

Votab osa kooli voimlemise
mitmevoistlusest.

Lahknemine avarivisse ja tagasi
ithekaupa kolonni. Vahe ja distants
rivis. Oskab koordineeritult rivisammu
ja véimlejasammu.

Opitud koordinatsiooniharjutuste
sooritamine.

Hiipitsaga hiiplemise kombinatsioon.
Hiiplemine 1 min. koosjalgadega (90-
70-50).

Vabakava kombinatsioon 1 min.

Oigete votted ja kehasendid ronimisel,
roomamisel.

Akrobaatikakombinatsioon 8
elemendist (kohustuslik — tirel ette,
kaaliste, upplamang, poolspagaat,
turiseis).

Tasakaalupingil 180 poorded kiikis.
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arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratouke Ooppimiseks hoolaualt.
Toengkigarhiipe.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Oige pea- , keha- ja kiite asend. Poia
jooksusuunaline mahaasetus. Jooks vahelduvalt
konniga kolonnis, paarides looklevalt,
siksakina, modda joont. Lihted signaalide jérgi.
Pendelteatejooks, vahetus kéte plaksuga
(kevadel kasutada ka teatepulka).
Tagurpidijooks. Vdidujooks.
Kestvusjooks vahelduva kdnni ja hingamish-ga
(1 km).
Jooksuméngud: “Haned Luiged”, “Tagumine
paar”, “Peitus”.
Hiipped. Hiippeharjutused manguvormis murul
vOi mattidel. Rippuvate esemete puudutamine
tileshiippel. Otsehoolt hiipped iile madalate
takistuste. Paigalt kaugushiipe. Hooga
kaugushiipe. Stigavushiipped ( 40 cm) vetruva
maandumisega. Korgushiipe tile kummilindi
otsehoolt ja tutvumine kiilghoojooksult.
Pealehiipped pehmele alusele. Méngud
“Keksijad varblased”, “Jénesed juurviljaaias”,
“Meri ja kalad”.
Visked. Oige viskeliigutuse kujundamine.
Vahendi hoie. Visked suuna, kauguse, korguse,
tdpsuse peale. Kas. erineva suurusega palle,
klotse, rongaid, keppe, rattalohve, “hernepalle”,
looduses kivid, kédbid. Kulliméngud pallidega.
Piititavate esemete puhul dpetada koos
viskamisega ka piitidmist. Mangud “Klassist
klassi”, “Kiikk-pall”, “Pall iile n66ri”.

Piitidlikkus, tdhelepanelikkus, osavus.

Kiétetdo jooksul.
Vastupanuvdime areng.

Kiirjooksutehnika sooritamise tépsus.

30 m jooks (6,2-6,5-7,0).
Kestvusjooks 6 min.

Keha 0ige asend erinevate hiipete
juures.

Kaugushiipe (2.60-2.30-2.00)
Korgushiipe tile kummilindi (80-75-
60)

Hoota kaugushiipe.

Visketehnika areng.

Pallivise paigalt (21-18-15/17-14-12).

Opitud visked tipsusele.

Votab osa kooli kergejoustiku
mitmevdistlusest.

Inimesedpetus. Matemaatika. Eesti
keel.
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2. klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuliigutuste dige koordinatsiooni
tdiustamine. Jooksu kiire alustamine. Jooksu
1opetamine jéarsu pidurduseta. Harjutused
reageerimiskiiruse arendamiseks.
Mingud: “Haned luiged”, “Karu piitidmine”,
matkimisméangud, lihtsad kulliméngud.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas
tempos. Vdimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, kaugushiipe ja
maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus. Korgushiipe otse- ja
kiilghoolt iile kummilindi. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Stigavushiipped(60cm) lisaiilesannetega.
Maandumisasendi dige votmine(vetrumine
polvedest). Hiipped “lile kraavi” maandumisega
iihele jalale.
Visked. Keskmiste pallide veeretamine,
viskamine ja piilidmine paarides (kaug. 3m).
Palli viskamine iihe kdega. Palli viskamine ja
plitidmine lisaiilesannetega. Viskamine
voimalike vahenditega korvi, viravasse, iile
noori, tsoonidesse, rongasse(ratta
viliskummid), teibale, esemete tabamisega.
Topispallide(1kg) kasutamine viskeosavuse
tdiustamiseks ja jou arendamiseks.
Mingud: “Méidamuna”, “Kiitid”, “Kas pall voi
jooksja”. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt, hoovotu
lahteharjutused.

Jooksutehnika areng.
Jooksuasend.

Oma rajal jooksmine.
Vastupidavuse areng.
Kestvusjooks 7 min.
30 m (6,0-6,4-7,2).

Liigutusvilumuste areng hiippealades.

Kaugushiippetehnika ja tulemuslikkus
(2.70-2.50-2.30).
Korgushiippetehnika ja tulemuslikkus
(85-75-65/80-70-60).

Viskeosavuse areng.

Pallivise paigalt voi kahesammu
hooga (23-19-16/18-16-13).
Oskuste kasutamine viskeméngudes.

Votab osa kooli kergejoustiku
mitmevoistlusest.
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3. klass: 15 - 18 tundi 3. Kklassi opilane:
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi Jookseb 60 m kiirjooksu piististardist
korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. stardikésklustega (11,0-11,5-12,5).
Jooksu alustamine ja Idpetamine. Piistildhe. Labib joostes voimetekohase tempoga
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks. 1 km.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku Sooritab dige teatevahetuse
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt | Sooritab palliviske paigalt ja
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise | kahesammulise hooga (25-20-17/21-
kahesammulise hooga. 18-15).

Sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta (2.80-250-2.30).
LIKUMISMANGUD 1. klass: 15 - 18 tundi Inimesedpetus. Eesti keel.

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméangud ja Piitiab kergemat palli. Voorkeel. Matemaatika.
teatevoistlused erinevate vahenditega. Porgatab palli kahe kdega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, Haarab veerevat palli maast.
suunamuutused. Mingib opitud litkkumisménge
Porgatamisharjutused tennis-, vork- ja reeglipdraselt.
minikorvpalliga.
Liikumisméngud véljas/maastikul.

2. klass: 21 - 24 tundi
Jooksu-, hiippe- ja viskeméangud. Pdorgatab palli ihe kdega kasutades ka
Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja norgemat kétt.
plitidmine. Oskab rahvastepalli visata iile viljaku.
Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja | Oskab rahvastepallis vastase palli eest
teatevoistlused pallidega. dra poigelda ja sirgjooneliselt liikuda
Rahvastepall. platsil.
Maastikuméingud. On méngudes liikuv ja piitidlik.

3. klass: 21 - 24 tundi 3. klassi 6pilane:
Jooksu- ja hiippeméngud. Sooritab harjutusi erinevaid palle
Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, porgatades, vedades, sdotes, visates ja
heitmise ja pilitidmisega. piitides ning méngib nendega
Palli késitsemisharjutused, porgatamine, litkumismaénge.
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vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
pliidmine. Sportméange ( korv-, kési-, vork-,
jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad
liikumisméngud, teatevoistlused pallidega
Rahvastepalliméng reeglite jargi.
Maastikuméngud.

Mingib rahvastepalli reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Porgatab korvpalli iihe kidega
takistustest moodumisega.

Oskab teha 6hu- ja porkesootu kahe
kdega.

Votab osa lihtsustatud reeglitega kooli
sportmédngude voistlustest.

TALIALAD
Pohiala
suusatamine.
Uisutamine
toimub
lumevaestel
talvedel
looduslikul
veekogul voi
voimalusel
rajatud liuviljal.

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. astepdore 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
tousmine paigal ning litkudes. Libisamm.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis laugel
ndlval. Uisksammu juurdeviivad harjutused.
Kéartdus. Laskumine kdrgasendis.
Uisutamine
Kate ja jalgade touge ja libisemisel. Jalgade
touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
Soidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).
Sahkpidurdus.

Oskab rivistada suuskadel.
Oskab kinnitada suusaklambreid ja
oigesti hoida keppe.
Sooritab astepdoret.
Oskab libisammu.
Laugel ndlval laskub kartmatult.

Kasutab keppe suusatamisel
koordineeritult.

Oskab sooritada paaristouget kerge
kallakuga rajal.

On trepptousul kindel ja saab hakkama
ka paksema lume korral.

Hoiab head tasakaalu ja diget
kehaasendit laskumisel.

1,2 km ajale (9-10-11).

Loodusopetus. Inimesedpetus.
Matemaatika.
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3. klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta soiduviis. Uisksamm
ilma keppideta. Kéértdus. Laskumine

pohiasendis. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine
Soidutehnika: kéte ja jalgade t66 uisutamisel.

Sdidu alustamine ja pidurdamine. Méngud jaal.

3. Kklassi opilane:

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

Oskab kéartousu.

Laskub maéest pohiasendis;

Labib jérjest suusatades 3 km
distantsi.

Suusatab 1,2 km ajale vabalt valitud
viisil

(8.30-9.30-10.30).

Libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel.

Oskab soitu alustada ja Idpetada.
Uisutab jirjest 4 minutit.

1. klass: 5 - 6 tundi

TANTSULINE Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid. Tunneb 5 laulu ja tantsuméngu Muusika.
LIKUMINE Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet Oskab 2 lihtsat rahvatantsu (,,Kadgara®,
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu Kupparimoor*).
arendavad mingud. Liikumine sdoris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel.
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja l1doppsamm.
Eesti traditsioonilised laulumingud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.
2. Klass: 6 - 8 tundi
Liikumine ja koordinatsioon sona, riitmi, Oskab vahetussammu.
kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid Tunneb  polka- ja valsisammu.
riihmas ja litkumine nendes. Erinevad Hiipaksamm.
lilkumised riitmi vdi muusika iseloomu Tantsud ,Meistrimees®™, ,,0ige ja
vaheldumisel. vasemba®, ,,Savikiila venelane*.
Siild- ja valsivote; kdarhiipped, galopp- ja
vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3
kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud. 3. Kklassi opilane:
3. klass: 6 - 8 tundi Mingib/tantsib dpitud eesti
Mitmest (4-st) osast koosnevad lauluminge ja tantse.
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riitmikombinatsioonid; litkumise alustamine ja
10petamine 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 laulumingud. Lastetantsud.

Liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.

Koostab rithmaga vabaliikumise kava
opitud harjutuste ja tuntud muusika
saatel.

Jaljendab tuntud muinasjutu tegevust
liilkumisega.

Tantsib varemdpitud rahvatantse.
Oskab rahvatantse ,, Terve vald®,
,,Kolmekesi kaarassim*.

| kooliaste (11 klass).

Ujumise algopetuse kursuse Libinud

UJUMINE Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. opilane:
Hiigieeninouded ujumisel. Tunneb ohutusnoudeid vees.
Veega kohanemise harjutused. Ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
Rinnuli- ja seliliujumine.

Il kooliaste

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Loiming

TEADMISED
SPORDIST JA
LITKUMISVIISIDEST

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

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméarused. Ausa mingu
pohimdtted spordis.

3. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

. klassi opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea

riihi téhtsust tervisele, kirjeldab

kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2. tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa méngu pohimotteid.

3. oskab kiituda spordivoistlustel ja

tantsutiritustel,;

=)

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste oskussonade ning
teksti moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tihenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
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Ohutu, iimbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
viltimine; teadmised kéditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted.
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 antiikoliimpiaméngudest.

4. moistab ohutus- ja hiigieeninduete

taitmise vajalikkust ning jérgib
neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi
ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel tilesandeid,
kokku leppida mingureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste voimete
teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

lilkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna vaartustamine
spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad bioloogias ja
loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.
Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus, valmisolek
leida erinevatele tilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu
mirkamine litkumises ja enda
timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;
teadmised oppekéikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, tihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv,
tulemuste vordlemine;
mootmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste
kujundite kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

Ajalugu: antiikoliimpia, sajandi
moiste.

Geograafia: maailma mandrid.
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VOIMLEMINE

7. klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised
viirus ja kolonnis, korrapidaja Gpilase tilesanded,
poorded paigal, litkumine diagonaalselt.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkkumisel, hiiplemisekombinatsioon.
Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-
, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks ja
hundirattaks

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal
poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
dratduge ja toengkégar (Kitsel, hobusel),
ilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

8. Kilass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja litkudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-,

Rivistab kiirelt ja hoiab diget distantsi
ja vahet rivis.

Oskab kanda vahendeid ja teab
paigaldamisel ohutusndudeid.
Hiipleb hiipitsaga jérjest 1 min.
koosjalgadega (100-70-60).
Sooritab hiipitsaga hiiplemise
kombinatsiooni 3x jirjest.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas 8 elemendiga.
Sooritab 1- 1,5 min. vabakava
muusika saatel.

Sooritab toengkégarhiippe.

Tunni alustamine korrapidamisdpilase
poolt.

Oskab litkuda dpitud riviharjutuste
kéaskluste jérgi.

Hiipleb hiipitsaga kordade arvule 1,5
min.

(120-100-80).

Sooritab 1,5 min. vabakava.
Sooritab kdhulihaste kontrollharjutuse

Muusika. Kunst.
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venitus- ja 1odvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
katelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvéimlemine: kahe- ja
kolmevotteline ronimine, kite erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja
teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kédgarhiipe.
Iluvéimlemine(T): hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

9. Kilass: 10 - 12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonddriga paigal ja liikudes.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vdi vahendita. Jou-,
venitus- ja 16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvéimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel. Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kégarhiipe. Iluvéimlemine(T): pdlvetdste-,

30 sek. jooksul (20-18-16).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Sooritab toengharkhiippe.
Tunneb hiipitsaga manipuleerimise
moisteid.

Oskab abistada kaaslast lintsamate
harjutuste sooritamisel.

Oskab kaskluste jargi rivi- ja
korraharjutusi.

Oskab koostada

virgutusvoimlemiskava 8 harjutusest.

Esitab 1,5 m kava muusika saatel.
Tunneb tavapiraseid jouharjutusi
kitele, kdhule, seljale.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Toengharkhiipe iile kitse.

Hiipleb hiipitsaga jérjest 1,5 min.
kordade arvule (130-100-80).
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polvetdstevahetus- ja sammhiipe. Harjutused Kdhulihaste kontroll 30 sek. istuma
hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, | tousuga. (22-21-18/24-22-20).
hiipped, visked ja piitidmine.

) 4. Klass: 15 - 18 tundi

KERGEJOUSTIK Jooksud. Kukkumislihe. Pistildhe. Oskab joosta jalapoial. Matemaatika. Inimesedpetus. Eesti
Kiirendusjooks. Kordusjooks 3x40 m. Jooks Kontrollib kéitet6dd jooksul. keel. Voorkeel.
maastikul- erineval pinnasel, véikesel kallakul, | Oskab kaugushiippe ja korgushiippe
takistuste liletamisega,taganttuule ohulennul hoida tasakaalustatud
toetusel,lumes jne. PSlvetostejooks, kehaasendit.
sddretdstejooks.Pendelteatejooks. Viskab palli iilalt ja kahesammuhooga.
Maingud:”Orav, pahkel, toru”, “Tule kaasa”,” Jookseb 9 min. jérjest.
Kohtade vahetus”, “Numbrite véljakutse” . On piitdlik, aktiivne tundides.
Kestvusjooks spordivéljakul. Maastikujooks ja- | On huvitatud oma tulemuste arengust.
méng. Kontroll:
Hiipped. Kaugushiipe (sammbhiipe) 60 m jooks-T-11,0-11,6- 12,8
reglementeerimata dratdukepaigalt. Paigalt P-10,8-11,2-12,4
kaugushiipe. Ridahiipped iihe ja kahe jala Pallivise - T 21-18-15; P 30-25-20
toukelt tile takistuste. Kdrgushiipe Kaugushiipe — 3.00-2.80-2.60
(iileastumishiipe). Hiippevdime arendamine.
Loomade matkimisméangud.
Visked. Mérkivisked horisontaalsesse ja
vertikaalsesse mérki. Viske ettevalmistavad
harjutused. Pallivise kolme sammuga. Kée dige
litkkumine, keha podramine.
Topispallivisked.
Maingud: “Muna”, “Pdletamine”, “Laptuu”.
5. klass: 15 - 18 tundi
Jooksud. Erinevate jooksuharjutuste seosed.
Piistildhe tihe kée toetusel. Jooksueelse Oskab sooritada koordineeritult
soojenduse tutvustamine. Kordusjooksud. polvetdste- ja sddretdstejooksu.
Madalldhte tehnika tutvustamine. Sooritab laitmatu tehnikaga
Pendelteatejooks. Siistikjooks. FiniSeerimine. kaugushiippe. Oskab paigalt
Jooks rahulikus tempos 2 km. kaugushiipet.
Orienteerumisméng. Maastikuméng. Oskab korgushiippe
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Mingud: ”Kohtade vahetus”, “Péahkel, orav,
toru”, “Aatomite méng”, “Hiipitsasprint”, ”Sork
ja spurt”.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksult
aratoukekoha(laius 60 cm) tabamisega. Paigalt
kaugushiipe. Korgushiipe(iileastumishiipe).
Flopphiippe tehnika tutvustamine.

Hiipped rongast rongasse, paralleelsete joonte
iiletamine, tagurpidihiippamine, loomade
matkimine

Mingud: Paigalt kaugushiippevdistlus,
sammbhiipetevdistlus, kullimdngud hiipetega
liikumisega.

Visked. Palliviske tehnika tdiustamine.
Juurdeviivad harjutused. Palliviske
soojendusharjutused. Viskejoon. Erinevate
vahenditega viskevdistlused.

Maingud. Rahvastepall, Laptuu, kurniméing,
“Pall n6ori alt”, “Punktide kogumine”, “Tagasi
porkumine”.

6. klass: 10 - 12 tundi

Jooksud. Erialane soojendus.
Reaktsioonikiiruse arendamine erinevatest
lahteasenditest ( ka paarides). Lahtejooks. Jooks
distantsil. Lahtekésklused. Madalldhe. Jooks
kurvis. Oige jooksutehnika alused.
Kestvusjooksu treening. Jooksude
voistlusméérused.

Mingud: “Péésta ennast ringi juures”,
“Numbrite spurt ringis”, teatevoistlused
rongaste kandmisega.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoojooksult,
tabamine toukepakult. Touke- ja hoojala
kooskdlastatud tegevus dratoukel. Korgushiipe
tdishoojooksult. Flopphiipe osavamatele
Opilastele. Hoojooksu mdotmine hiipetel.

iileastumistehnikat. Sooritab palliviske
4-sammu hooga.

Kontroll:

60 m-T-10,8-11,4-12,6 P- 10,4-11,0-
12,

Jookseb jirjest 9 min.

Kaugus - T 3.10-2.70-2.50; P 3.20-
2.80-2.60

Korgus - T 1.80-1.70-1.60; P 1.90-
1.80- 1.70

Palliv.(150) - T- 20- 16- 12, P- 32- 25-
18

6. klassi opilane:

Sooritab madalldhte stardikédsklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;
Sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tileastumistehnikas
korgushiippe. Saab aru sammumaérgist.
Sooritab hoojooksult palliviske;
Oskab paigalt kuulitduget;

Jookseb jarjest 9 minutit.

Kontroll:

6om - T-10,4-11,0-12,2 ; P- 10,2-
10,8 -11,8

Kaugus —T 3.40-3.10-2.90; P-3.60-
3.30-3.10

Korgushiipe - T-105-95-80; P- 110-
105- 95
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Erialane soojendus. Hiipete voistlusmaérused.
Hiipete treening.

Mingud. “Mdoda maad”, “Hiippa dhku”,
“Hiippejann”, kulliméngud ja teatevdistlused
hiipete kasutamisega.

Visked. Viske erialane soojendus. 4- sammu
vise palliga. Viske treening. Viske pdhilised
voistlusméérused.

Mingud: erinevate vahenditega voistlusméngud
paarides, “Tabad mirki liigu edasi”, “Viska ja
jookse”.

Kuulitéuge. Tutvustamine (topispalliga).

Pallivise — T —22-18 —-15; P - 35-31 —
26

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD

4. klass: 21— 24 tundi
Korvpall. Algklassides dpitud s66du- ja
porgatusharjutuste kordamine. S66duharjutused
kohtade vahetamisega. Palli pililidmine
porgatuselt. Porkesdodu sagedasem kasutamine.
Ringtreening korvpalli elementidega.
Takistustest méoda pdrgatamine jooksul. Sik-
sak pdrgatus, porgatus ringjoonel ja
diagonaalselt. Suuna muutmised porgatamisel.
Koik porgatuseharjutused sooritatakse molema
kdega. Miéngija pohiasend ja kaitseasend.
Kehakate pallile. Pealeviskesammud ilma
pallita. Pealevise ldhedalt kahe kéega.
Mingud: S66duméng, kohtade vahetamine
rongastes, “Leia rongas”, kulliméngud paarides
palli porgatades, “Kaptenipall”, “Pall iile
joone”.
Jalgpall. Soovitatav kergem pall. Pallitunnetuse
arendamine. Veereva palli peatamine jala
sisekiiljega, tallaga. Palli vedamine. Kehaosade
kasutamine jalgpalliméngus. Néo ja pea kaitse
tugevate 160kide eest. Védravavahi tegevus.
Pdhilised voistlusméédrused. Mingud: “Poolte

Sooritab korvpallisdodutehnika
rinnalt.

Piitiab porgatuselt palli piliidmine ja
pidurdab méaarustepéraselt.

Oskab korvpalliga porgatada
takistustest modda kdevahetusega.
Tunneb s66duméngu reegleid.
Oskab mingida rahvastepalli koikide
méngureeglite kohaselt. Tunnistab
kohtunike otsuseid.

Oskab liikuvat palli peatada
jalatallaga.

Saab aru meeskonnat6o vajalikkusest
mangudes.

Opilane vdtab osa koolivdistlustest ja
vajadusel esindab kooli koolivélistel
spordivoistlustel.

Teab oliimpialitkumise pohimatteid ja
tunneb Eesti oliimpiavditjaid.

Inimesedpetus. Eesti keel.
Voorkeel.
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vahetus palliga”, “Sillavalvur”, paarisjalgpall,
vihkide jalgpall, jalgpalliming lihtsustatud
reeglitega.

Rahvastepalliméng. Viske ja plitidmise
treening.

Liikumisméingud: saalihoki, laptuu, frisbi,
kurn- tutvumistase, tundide vahelduse tdstmine.

5. Kklass: A korvpall - 15 - 18 tundi

B jalgpall - 9 — 12 tundi

Korvpall. Varemopitud harjutuste sooritamine
s60du — ja porgatamisetehnika tdiustamiseks.
So6duharjutused ringis kahe palliga. Piitidmine
vastuliikumisega. 2-sammu maéérus. Jooksult
porgatusega palli piitidmine ja pidurdamine.
Palliga liikudes pidurdamine ootamatu takistuse
puhul. Pérgatamine vaheldumisi parema ja
vasaku kéega.

Korvpalliménguks vajalikud jooksuharjutused (
juurdevotusamm kiilg ees, ristsamm,
tagurpidijooks, jooksusuuna muutmised
viipesignaalide peale)

Pealevise kahe kiiega. Uhe kiiega pealeviske
tutvustamine.

Pohilised voistlusmédrused: jooks, kahekordne.
Mingud. “ Kastipall”, “Lennupall”, “Pall oma
kapteni korvi”, s66duming s6dtude lugemisega.
Jalgpall. Varemopitud tehnikaelementide
kordamine ja treening. S06t paarides
litkumisega vdrava suunas ja 160k véiravasse.
Autpall. Pohilised voistlusméarused: aut,
karistuslook, méangust eemaldamine.
Mingud: “Nurgaming”, “Jalgpallilaptuu”,
Otsjooneming”, kulliméngud ,teatevdistlused
palli triblamise dppimiseks.

Valdab korvpalisoddu ja piitidmise
oskust vastuliikumisega kolonnides
kohtade vahetusega.

Sooritab lédhipealeviske paigalt
lauapdrkega.

Sooritab hooga pealeviske iihelt
porgatuselt.

Teab kaitse- ja riindeméngija
iilesandeid méngus.

Arendab meeskonnatdd oskusi
mingudes.

Oskab jalgpallisooduga paarides
litkuda iile véljaku.

Tunneb pohilisi jalgpalli
méngureegleid.

On méngudes liikuv ja aktiivne.
Oskab kasutada opitud oskusi
erinevates mingudes ja
teatevoistlustes.

Maingib lihtsustatud reeglitega
saalihokit ja laptuud.

Vatab osa koolisisestest vaistlustest ja
on valmis esindama kooli viljaspool.
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Uldfiiiisiliseks arendamiseks ja emotsionaalsuse
tostmiseks:

Rahvastepalliméing, laptuuming,
kurniméng, frisby, saalihoki. .

6. klass: A korvpall - 1 0- 12 tundi

B vorkpall - 6 - 8 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). S66dud liikumiselt.
Pdrgatamine takistusest moddumisel, kiiruse,
rlitmi ja pdrkekdrguse muutmisega. Poorded.
Kahe kdega rinnalt vise (T) ja iihe kédega tilalt
vise (P) tugiasendist. Individuaalne kaitseméng.
Korvpalliméngu algopetus. Méng lihtsustatud
reeglitega.
Vérkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Méngu tutvustamine.
Mingija asendid ja peatumine, liikumisviisid
hiippe- , juurdevotu- ja ristsammudega.
Osavuse ja liikumise arendamine koos
pallikésitlusega. Kohtade vahetus mingus.
Mingud: 3 palliga viskevorkpall punktide
lugemisoskus, piiride taju).

Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng
4:4 ja 5:5. Miéng lihtsustatud reeglite jirgi.
Laptuu, saalihoki, frishy.

6. klassi opilane:

On erinevates sportméngudes ja
teatevoistlustes aktiivne, peab kinni
ausa mangu reeglitest ja teeb koostood
meeskonnaga.

Arendab kodus pallikisitlemise
oskusi.

Osaleb voistlustel.

Korvpall

Sooritab porgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile.

Oskab mingida peamiste
maingureeglite jargi.

Vorkpall

Sooritab {ilalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis.
Mangib lihtsustatud reeglitega ja
oskab lugeda punkte méngus.
Jalgpall

Sooritab palli s6otmise ja peatamise
jalapdia sisekiiljega.

Oskab mingida lihtsustatud reeglitega.

TALIALAD

A- SUUSATAMINE
B- uisutamine
toimub viahese

4. klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine. Poorded paigal (hiippepodre).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis.

Suusatamine.

Tunneb ohutusnéudeid suusatamisel
maastikul ja miel.

Oskab rivistada suuskadel.

Suusatab laitmatult vahelduvtoukelise

Loodusdpetus. Matemaatika.
Inimesedpetus.
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lumega talvedel ja
looduslikel
veekogudel voi
rajatud liuvéljal.

Uisksammu ettevalmistavad harjutused.
Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. AstepOore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine.

Sahkpidurdus.

Maingud suuskadel. Vastupidavuse treening.

Uisutamine: Kite ja jalgade t66 tdiustamine
uisutamisel. Sahkpidurdus.
Mingud uiskudel.

5. klass: 15 - 18 tundi
Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.
Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

Laskumine véljaseadeasendis. Mangud
suuskadel, teatevoistlused.

Uisutamine. Séidutehnika tdiustamine.
Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell.
Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.
Minge uiskudel.

6. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamme-soiduviis. Laskumine madalasendis.

suusaviisiga.

Oskab kergel kallakul uisksammu
keppideta.

Oskab laskuda pohiasendis ja
sooritada pdoret astesammuga.
Suusatab ajale 1,2 km. (8-9-10).
Vétab osa kooli ja koolivilistest
voistlustest.

Uisutamine.

Oskab ohutult kukkuda.

Hoiab tasakaalu.

Omandab edasiliikumise vilumuse
uiskudel.

Suusatamine.

Oskab paaristdukelist iihesammulist
soiduviisi.

Oskab uisksammu ilma keppideta.
Oskab pidurdada laskumisel.

On méest tousul kiire ja oskab
kasutada vajalikku tdusuviisi.
Suusatab jarjest 3 km ilma ajata.
Suusatab ajale 1,2 km (7.30-8.30-
9.30).

Uisutamine.

On voimeline osalema
litkkumisméngudes.

6. klassi opilane:

Suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
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Poolsahkpoore. Uisusammpoore laskumise jérel
muutes libisemissuunda. Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes
ja riihmas. Ulejalasit vasakule ja paremale.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevdistlused
uiskudel.

soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga.

Sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis.

Sooritab uisusamm- ja
poolsahkpodrde.

Sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises.

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

Suusatab ajale 2 km (T 14-16-17/P 12-
14-16).

V6tab osa kooli- ja koolivalistest
voistlustest.

uisutamine

Sooritab uisutades iilejalasoitu
vasakule ja paremale.

Kasutab uisutades sahkpidurdust.
Uisutab jérjest 6 minutit.

TANTSULINE
LITKUMINE

4. klass: 6 - 8 tundi
Ruumitaju arendavad litkkumised. Riitmitunnet
ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissdor. Ahelsodr. Polkasamm.
Ruutrumba pShisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud,
ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pohielement
keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad.
Riithma koost66 tantsimisel.

5. klass: 6 - 8 tundi

Oskab tunnetada muusikariitmi ja
sooritab Opitud tantsulise liikumisega
kava 1 min.

Oskab polkasammu.

Oskab ruutrumba pohisammu.
Tantsud ,,Galopp®, ,,Nidpupolka“.

Oskab polkasammu pdoreldes.

Muusika. Ajalugu.
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Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg.
Valsivottes litkkumine ja juhtimine.
Pdimumine ja kdtlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pSdhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants
vm. Loovtantsu pdhielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass: 5 -6 tundi
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poo6rlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha

pohisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud:

diinaamika litkumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja
sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants
vm. Tantsustiilide erinevus.

Oskab rokc™ 1 pohisammu
Sooritab tantsulise litkumise
kombinatsiooni rokciriitmis.
Oskab tantse ,,Neljatants®,

,» Lopeltleilender®.

6. klassi opilane:

Kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Oskab valsi pohisammu.

Oskab Cha-cha pohisammu.
Koostab tantsulise litkumise
kombinatsiooni Cha-cha riitmis.
Oskab kaht linetantsu.

Oskab tantse ,,Ingliska“ ja

,, Vingerpolka®.

ORIENTEERUMINE

4. klass: 4 - 6 tundi

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerumismangud.

5. klass: 4 - 6 tundi

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

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

6.klass: 4 - 6 tundi

Lébib raja tuntud piirkonnas kindlate
juhiste jargi.

Labib raja koolikaardi jirgi ldbides 5
KP.

Tunneb peamisi leppemérke.

Teab kaardil virvide tdhendusi.

Loodusdpetus.

Ridala Pohikool 2016

29




Ridala Pohikooli oppekava Lisa 9

Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse
madramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikumisel. Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades.

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

6. klassi opilane:

Oskab orienteeruda kaardi jirgi ja
kasutada kompassi.

Teab pohileppemérke (10-15).
Orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme
ja takistusi.

Oskab mingida orienteerumisméange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

111 kooliaste

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Loiming

TEADMISED

SPORDIST JA 1.

LITKUMISVIISIDEST

4.

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

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja lifkumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méing - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta

9. klassi opilane:

1.

mdistab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja todvoimele;

jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
véldib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
vOivate Onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja
voistlusmairusi jérgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
lilkumisalase teksti, oskussdnade
ning terminite moistmine ja
kasutamine; eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info
leidmine;
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonade ja moistete
tdhenduse moistmine ja nende
kasutamine.

Loodusained: loodusainetes
omandatud teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; saéstev ja
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(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, oma kehalise vormisoleku taset, seab | tervislik eluviis spordi
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted litkkumisharrastusele eesmargi, leiab harrastamisel; tervislik toitumine;
jm). Kehalise t66voime arendamine: erinevate endale sobiva (joukohase) muutused organismis; aeroobsus ja
keh_aliste V6im§te are_ndamiseks_ sobivad _ S_pordlé_llalliikqn_lisviisi, Opib uusi organite t66; vastupidavus ja
hzilrjutused, harj_utgmlse metoodlkg. ~Kehallse I||kum|.sosil§u5|.ja arendab oma taastumine; Shutemperatuuri mdju
vOimekuse testid ja enesekontrollivotted, kehalisi voimeid; L
testitulemuste analiiiis. O.rga”'sm"‘?’ e.r inevad
osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse p!.n'navormld; info vahetus
5. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tundides, harrastab viliskeskkonnaga.
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest litkumist/sportimist iseseisvalt Kunstiained:
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis (tunniviliselt), kdib spordi- ja spordialade/liikumisviiside
ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh tantsuiiritustel ning jélgib seal isikupédrane ja loominguline
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest toimuvat; oskab tegutseda kasitlus, valmisolek leida
olumplavéltj atest. abikohtunikuna voistlustel. erinevatele lilesannetele uusi ja
. o ) _ ) omandolisi lahendusi, riitmi,
6. szgdmlsed spor.c.hiirlt}lstest ning rle.ll.osillemlse muusika ja liikumise seostamine,
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”. ilu markamine ja hoidmine.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine
on seotud inimese-,
ithiskonnadpetuse ja ajalooga;
seoste loomine, probleemide
nidgemine ja lahendamine, lrituste
korraldamine ja vastutus,
spordieetika nduete jargimine
Matemaatika: harjutuste sooritus
ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades:
arvandmed, tabelite koostamine,
tulemuste vordlemine; statistilised
nditajad, analiilisioskus.
Ajalugu: Antiikaeg. Mehelikkus
Vanas Roomas. Sajandi mdiste.
Geograafia: Suurriigid, maailmajaod,
pealinnad — seosed spordialadega.
7. Kklass: 10 - 12 tundi
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VOIMLEMINE

Harjutused
Roobaspuudel,
poomil ja kangil
kasutatakse
asendusvariante
momendil vahendite
puudumise tottu
koolis.

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

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine, roomamine,
kandmisvotted, lihtsamad enesekaitsevotted.
Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore; jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus
taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped. Harjutused rodbaspuudel:
tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiitinarvarstoengust hoogtous taha (P).
Harjutused kangil: Tireltous jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/vai kédgarhiipe.
Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood
ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pddrded,
vurr, veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

8. klass: 10 - 12 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused vahendita ja

Sooritab akrobaatika kombinatsiooni,
kohustuslik element ratas korvale.

T- koostab omaloom. komb. Rongaga
muusika saatel ja esitab.

P-koostab omaloomingulise kava
keppidega ja esitab.

Sooritab toengharkhiippe.

T- koostab riitmisvoimlemise
kombinatsiooni rithmaga.

P- Esitab 3 akrobaatilist
paarisharjutust.

T - oskab Opitud tasakaaluharjutusi
pinkpoomil.

Oskab julgestada ja abistada kaaslast.

Kontroll.

Hiipitsaga ajale 1,5 min. 145-120-100.
Kohulihaste joud P-27-25-23/T-23-21-
19. Kitelihaste joud P-7-5-3 (rippes
koverd.),

T-19-10-5 (ripe kdverdatud kétega).

Koostab ja esitab keha lihasvormi
parandamiseks harjutuste kompleksi.
Teab erinevate harjutuste toimet

Fiitisika. Muusika. Kunst. Ajalugu.
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vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste valik ja
jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kShu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid,;
plramiidid

Harjutused rodbaspuudel: tireltdus iihe jala
hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette
(P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor
(P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
pdore; jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus
taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped. Toenghiipe: hark- ja/voi
kégarhiipe. Iluvéimlemine: harjutused palliga:
hood, ringid, kaheksad, vididnakud, visked ja
ptitided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

9. klass: 10 - 12 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

suurematele lihasrithmadele.
Sooritab harjutuste kombinatsiooni
akrobaatikas.

T-tunneb aeroobika pdhisamme.
T-sooritab iluvoimlemise
kombinatsiooni palliga, P-sooritab
riitmivoimlemiskombinatsiooni
korvpalliga.

T-sooritab toengharkhiippe, P —
sooritab toengkégarhiippe.
P-oskab esitada riithmatoona
plramiide.

Tunneb akrobaatilisi I6busaid
harjutusi.

Kontroll.

Hiipits 1,5 min. — 160-140- 120.
Kohulihaste joud-P-28-26-24/T-23-
21-19. Kitelihaste joud- P-10-8-6, T-
20-10-5-.

9. klassi opilane:

koostab aeroobikakombinatsiooni (T)
koostab lihaste treeningu kompleksi
opitud harjutustest (P).

sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;
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Pohivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega harjutused erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, tildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud. Riistvoimlemine:
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
roobaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).
Toenghiipe: hark- ja/voi kidgarhiipe.
Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood,
ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
pliidmine (T).

sooritab harjutuskombinatsiooni
voimlemispingil

sooritab Opitud toenghiippe (hark-

ja/voi kdgarhiipe).

Kontroll.

Kohulihaste joud- P-28-26-24
T-24-22-20.

Katelihaste joud- P-11-9-7
T-19-11-8.

Hiipits 1,5 min. 170-150-120

KERGEJOUSTIK

7. Klass: 1 0- 12 tundi
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

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

Heited, touked

Kuulitduge paigalt. Kettaheite imiteerivad
harjutused.

Oskab iseseisvalt vastavalt spordialale
teha eelsoojendust.
Oskab laitmatult tundides opitud
kergejoustikualade tehnikat ja sooritab
hindele.
Jookseb 12 min. (P) ja 9 min. (T)
jérjest vabalt valitud tempos.
Osaleb vajadusel kooli- ja
koolivilistel voistlustel.
Kontroll.
60 m- T- 10,2- 10,8- 11,8
P-10,0- 10,5- 11,5
Ststikjooks- T- 11,1- 11,6- 12,0
P-10,6- 11,0- 11,3
Kaugushiipe- T- 3.40- 3.00- 2.40
P-3.70- 3.40- 3.0
Korgushiipe- T- 110- 105- 90
P- 115- 110- 100
Pallivise- T- 25- 22- 16

Fuusika. Loodusained.
Sotsiaalained. Eesti keel.
Vodrkeel. Infotehnoloogia.
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8. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kiirjooksu treening.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine. Hiipete
treening.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
Kettaheite tutvustamine. Odaviske
tutvustamine.

9. klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooks
kdevahetuseta. Jooksutreening: maastikul, méel,
intervalljooks, viimasemehejooks,
teatevoistlused. Hiipped. Kaugushiipe.
Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt
(tutvustamine). Hiipete treening: jalalt jalale
hiipped, siruhiipped, hiipped kdrgemale pinnale,
kolmikhiippe variandid.
Heited, touked. Kuulitduke

P-39- 33- 25

Tunneb dppekavas olevate alade
voistlusmaéérusi.

Oskab iseseisvalt harjutada kiirjooksu,
kaugus- ja korgushiipet.

Saab aru heast ja halvast
sooritustehnikast.

Oskab ringteatejooksu ilma
pulgavahetuseta iihest kéest teise.
Oskab kuulitduget
juurdevotusammuga.

Sooritab kestvusjooksu 12 minutit (P)
ja 9 min. (T).

Osaleb vajadusel kooli- ja
koolivilistel voistlustel.

Kontroll.
60 m- T- 10,0- 10,6- 11,6
P-9,5-10,0- 11,0

kaugushiipe- T- 3.50- 3.10- 2.60
P-4.00- 3.70- 3.30
korgushiipe- T- 1.15- 1.05- 1.00
P-1.25-1.15-1.10

pallivise - T- 27- 23- 18

P-41- 35- 27

stistikjooks- T- 11,0- 11,5- 12,0
P 10,2- 10,7- 11,0

9. klassi opilane:

Sooritab laitmatu tehnikaga tdishoolt
kaugushiippe ja tileastumistehnikas
korgushiippe (edasijoudnud
floppstiilis);

Sooritab paigalt ja hooga kuulitouke;
Omab teadmisi ja oskusi kettaheites ja
odaviskes.
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eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
Kettaheide hoota ja odavise viikeselt hoolt.

Jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
Oskab ringteatejooksu Kiireima
tehnikaga.

Suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Kontroll. 60 m- T- 9,8- 10,5- 11,0;
P-9,0-9,6- 10,8

stistikjooks- T- 10,9- 11,4- 11,9
P-10,0- 10,4- 10,7

kaugushiipe- T- 3.70- 3.20- 2.80

P- 4.40- 4.00- 3.60

korgushiipe- T- 1.20- 1.10- 1.00
P-1.35-1.25-1.15

pallivise - T- 29- 25- 20; P- 45- 37- 29

7. Klass: A korvpall — 10 - 12 tundi

Sooritab korvpallisoddu, porgatuse ja

SPORTMANGUD B vorkpall - 6- 8 tundi pealeviske liitharjutused. Matemaatika. Bioloogia.
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise | Oskab mees- mehe kaitset. Voorkeel. Sotsiaalained.
korvile litkumiselt. Petted. Labimurded paigalt | Oskab sooritada liikumiselt pealeviske
ja litkumiselt. Algteadmised kaitseméingust. parast s66du saamist.

Pealevise lihe kdega. Ming reeglite jargi. Vorkpallisoot tilalt ja alt ja oskab

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kasutada méngus.

kolmikutes lisaiilesannetega; soodu-harjutused | Saab hakkama {ilalt pallinguga.

juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus | On viljakul liikuv.

platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Tunneb méngureegleid.

Punktide lugemine. Méng reeglite jargi. Jalgpallisoot jala sisekiiljega.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide Maistab positsioonide tdhendusi.

taiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri | On méngudes aktiivne ja oskab

erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja méngust rodmu tunda.

rtindaja ja nende iilesannete moistmine. Méng | Oskab mingida saalihokit lihtsustatud

lihtsustatud reeglite jérgi. reeglitega.

Saalihoki. Palli vedamine ja 166gitehnika. Votab osa koolivilisest kehakultuuri-

Mangijate asetus valjakul. Varavavahi to6. ja sporditegevusest.

Maingureeglid. On méngudes aktiivne ja oskab
méngust rodmu tunda.

8. Kklass: A Vorkpall — 10 - 12 tundi
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B saalihoki - 6- 8 tundi
Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt.
Ulalt ja altsdét iile pea. Riindelook hiippeta ja
kaitsemdng paarides. TOste treening.
Plokitehnika. Méangutaktika: kolme puute
Opetamine.

Saalihoki. Palli peatamine. Tostepall.
Porkelook. Look palli litkumiselt.
Kombineeritud s66dud. Kaitse- ja riindeméng.
Kate.

Reeglid méngus.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile litkumiselt. Vise s6odule
vastulitkumiselt. Katted. Méang 3:3 ja 5:5. Maa-
ala kaitse. Moisted méngus: tagalaud,
eesmingija, tagaméngija, lauapall.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.

Liikumisméangud: frisbi, laptuu.

9. klass: A vorkpall — 10 - 12 tundi
B saalihoki - 6- 8 tundi

Vorkpall. Harjutused sd6odutehnika, riindel6ogi
ja pallingu vastuvdtu tehnika tdiustamiseks.
Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P).
Riindel6gi torje. Pallingu vastuvott. Kohtade
vahetus peale pallingut. Mang reeglite jargi.

Saalihoki. Ménguks vajaliku tehnika

Sooritab tlalt pallingu.

Oskab soo6ta palli tile pea.
Tunneb méngutaktikat.

Oskab sooritada tostepalli.
Tunneb vorkpalli méngureegleid.

Oskab peatada palli.
Tabab palli selle liikumiselt.

Sooritab viravasse viske palli tostega.

Oskab meeskonnatood.
Maingib saalihokit reeglite jargi.

Oskab sooritada korvpallis
madrusteparaselt erinevaid
kombineeritud harjutusi.
Maingib korvpalli reeglite jargi.
Tunneb korvpallimdisteid.

Mingib jalgpalli reeglite jirgi. On
méngus liikuv ja oskab teha
meeskonnatddd.

9. klassi opilane:

Oskab laitmatult kasutada ménguks
vajalikku tehnikat.
Oskab teha tostet.

Oskab sooritada ja torjuda riindelooki.

Teab, mis on numbriline asetus.
Oskab iseseisvalt méingida reeglite

jargi.

Oskab mingus kasutada erinevaid
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taiustamine.

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sootmise,
pliidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Teadmised kaitsemingust. Petteliigutused.
Ming reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel
positsioonidel ning nende {ilesannete
moistmine. Ming reeglite jargi.

s00du- ja 160gitehnikaid.
Peab rangelt kinni ohutusnduetest.
Tunneb kaitse- ja riindetehnikat.

Oskab méngus palliga ja ilma liikuda
kasutades vajalikku tehnikat.

Oskab maa-ala kaitset.

sooritab ldbimurded paigalt ja
liilkumiselt ning petted.

Teeb meeskonnaga koost6dd.

Mbistab erinevatel positsioonidel
méingivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méingus.

Osaleb kooli- ja koolivilistel
voistlustel.

TALIALAD
Pohiala
suusatamine.
Uisutamine toimub
lumevaestel
talvedel looduslikel
veekogudel voi
rajatud liuviljal.

7. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Paaristoukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tousuviis.
Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis.
Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine,
lohu ldbimine, {ileminek vastasnolvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine.
Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit.
Kestvusuisutamine.

8. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline
uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm

Oskab paaristdukelist uisksamm
soiduviisi.

Oskab poolsahkpooret.

Oskab suusatada maastikul kasutades
erinevaid soidustiile.

Vatab osa kooli- ja koolivalistest
voistlustest ja rahvaspordiiiritustest.
Kontroll.

2 km-T-14-16-17
P-12-14-15

4 km ilma ajata.

Oskab sooritada paaristoukelist
tthesammulist uisu-sammsoiduviisi.
Oskab vahetada soiduviise vastavalt

Geograafia. Matemaatika.

Ajalugu. Fiiiisika. Informaatika.
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tehnikas. Poolsahk-paralleelpoore. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine poolsahk-
paralleelpOoretega. Teatesuusatamine
(voistlusmiirused). Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki méang lihtsustatud reeglite
jargi.

9. klass: 10 - 12 tundi
Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu
Kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises
ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine.
Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki méng reeglite jargi.

maastikule.

Lébib kerge slaalomiraja.

Teab teatesuusatamise méadrusi.
Votab osa kooli- ja koolivilistest
voistlustest ja rahvaspordiiiritustest.
Kontroll.

3kmP-14-15-16
T-16.30-17.30-19

5 km sdit ilma ajata.

9. klassi opilane:

Suusatab paaristdukelise {ihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga.
Suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti.

Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

uisutamine

Uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasditu;

Suudab uisutada jarjest 9 minutit;
Mingib ringette’i ja/voi jadhokit.

TANTSULINE
LITKUMINE

10. klass: 5 - 6 tundi

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

Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud,
line-tants vm.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

Tantsib labajalavalsssi.

Oskab Jive'i pdhisammu.
Oskab reilenderit.

Tantsib kolme line-tantsu.
Teab tantsu tervistavast mgjust
organismile.

Muusikadpetus. Sotsiaalained.
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8. klass: 5- 6 tundi

Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh
arvestades soolisi erinevusi.

Aeglane valss. Samba pohisamm. Valsisammu
tdiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.klass: 5 - 6 tundi

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

seltskonnatantsud. Opitud tantsude tiiustamine.

Oskab samba pdhisammu.

Tantsib padespaani.

Oskab aeglase valsi pohisamme.
Oskab olla tantsimisel viljenduslik.
Viirtustab tantsu kui
kultuuritraditsioon.

9. klassi opilane:

Tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest.
Arutleb erinevate tantsustiilide tile.
Teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

ORIENTEERUMINE

7. klass: 4 - 6 tundi

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) mééramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja
kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha midramine. Loodusmérgid abiks
orienteerumisel. Leppemargid.

8. klass: 4 - 6 tundi

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

9. Kklass: 4 -6 tundi

Orienteerumistehnikate kompleksne
kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine,
suuna maidramine, kompassi kasutamine, dige
liikumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev libimine. Labitud

Oskab méérata oma asukohta.

Tunneb kompassi ja midrab asimuudi.
Oskab liikuda kaardi jérgi tundmatul
lihtsal maastikul koos grupiga.

Lébib paarides orienteerumisraja.
Oskab lugeda kaarti ja maastikku.
Oskab méérata suunda kompassiga.

9 klassi opilane:

Libib 4 km orienteerumisraja oma
voimete kohaselt.

Oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul

Loodusdpetus. Geograafia.
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tee ja kontrollpunktide mélu. jargi kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine:
pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Tunneb erinevaid orienteerumisalasid.
Tunneb moisteid orienteerumises.
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