Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus“
1. Uldalused

1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liitkumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispddevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Litkumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Idpetaja

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimotteid;

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Kirjeldus

Naidalatunde klassiti
Oppeaine 1.kl | 2.kl |3.kl|4.kl|5kl]|6.kl|7.kl|8Kkl|9. kl|Kokku
Litkumisopetus 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22

Liikumispddevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada
opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Viis ainekava ldbivat valdkonda on: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline
aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
litkkumistegevustes.

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood
tehes. Edasilitkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liitia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides. Eelpool toodud
litkumisoskuste kujundamisega tegeletakse ldbivalt kooliastme jooksul eesmérgiga, et opilastel
kujuneksid mitmekiilgsed oskused litkuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja glimnaasiumis toimuv
tervisega seotud kehaliste vdimete mdotmine iihtse metoodika alusel kujundab odpilaste
teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, mddtmine ja nende analiiiisimine toimub viisil, mis



toetab Opilase motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.
Oluline teema on ka litkkumise ja toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda kdiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse
litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool
kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja liilkumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab
oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu pohimotete jargimiseks,
omandab kogemused viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast liikumise
ja tantsu kaudu ja koost60s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja voi -mdjutaja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide mérkamisest ja juhtimisest ja mdistab vdimalusi
reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.3. Uldpidevuste kujundamine

Tervislike eluviiside toetamine

Suhtumine kaaslastesse

Ausa miangu pdhimotted

Keskkonda sdéstvat litkumise soodustamine ja
propageerimine

Koo0st60

e Erinevuste aktsepteerimine
Enesemairatluspadevus e Tervislik eluviis

¢ Oma voimete hindamine

e Ohutus

Opipidevus e Oskus hinnata oma taset ning soov seda parandada
e Huvi tekitamine erinevate spordialade vastu
Suhtluspéddevus e Oskussdnavara kasutamine

e Eneseviljendusoskuse arendamine
Matemaatika-, loodusteaduste- | o Tehnoloogiliste abivahendite kasutamine

Kultuuri- ja vaartuspadevus

Sotsiaal ja kodanikupddevus

ja tehnoloogiaalane padevus e Sporditehniliste oskuste analiiiis
o Pikkuse, kauguse, aja ja kiiruse mootmine
Ettevotlikkuspadevus e Oskus ndha probleeme ja leida lahendusi

e Koostoo kaaslastega

Toimetuleku ja riskijulguse arendamine

Sportliku tegevuse korraldamine

Spordi-, tervise- ja muu teabe otsimine

Oma asukohta médramine ning liikkumistee salvestamine
Nutiseadme sammulugeja ja stopperi kasutamine

QR koodide kasutamine orienteerumises

Digivahendite turvaline hoidmine

Erinevate programmide kasutamine litkumise info
edastamiseks

Digipéadevus




1.4. Oppeainete 16imingu rakendamise viisid

Ainevaldkond Liikumisopetuse 16iming ainevaldkondadega
Keel ja kirjandus, sh e spordi- ja litkkumisalase oskussonavara (spordialade nimed,
voorkeeled lihtsamad terminid) kasutamine
e esmane eneseviljendusoskus
Loodusained e temperatuuri modtmine, ilmavaatlus
¢ ilmastikule sobiva riietuse valimine
e turvaline litkkumine looduses
Sotsiaalained: ¢ hiigieen ja karastamine
inimesedpetus e tervislik toitumine
o teadlikkus kehalise aktiivsuse vajalikkusest
Kunstiained e koordinatsioon, esteetika, riitm, rahvatants
e rahvuskultuur
Tehnoloogia e spordivarustuse dige kasutus ja hooldamine
e rahvariiete ja esinemiskostliimide hooldamine
Matemaatika ¢ aja ja pikkuse modtmine modtmine, punktide kokku lugemine
¢ loendamine, liigitamine
e vordlemine
e geomeetrilised kujundid

1.5. Libivate teemade kiasitlemine

Elukestev ope ja karjairi kujundamine

Opilast suunatakse tutvuma erinevate elukutsetega,
teadvustama oma huve, vdimeid ja oskusi, kujundama
valmisolekut elukestvaks dppeks, arendama oskust seada
eesmarke ja neid ellu viia.

Labi elu tegelemine
tervisespordiga ja litkumisega, et
olla terve nii vaimselt kui
fiitisiliselt.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng

Opilast kujundatakse keskkonnateadlikuks inimeseks, kes
saab aru inimtegevusega kaasnevatest mojudest,
vadrtustab okoloogilist jatkusuutlikkust, on valmis
keskkonnaprobleemidele lahendusi pakkuma, oskab
hinnata tarbimisvalikuid.

Staadioni koristamine
mahakukkunud v61 mahavisatud
prahist.

Loodushoid metsaradadel
joostes vOi suusatades.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Opilast kujundatakse vastutustundlikuks
ihiskonnaliikmeks, kes vaartustab demokraatiat,
konfliktide rahumeelset lahendamist, on algatusvéimeline
ja ettevotlik, mdistab digustega kaasnevat vastutust ja
kohustusi, dpib osalema otsustamisprotsessides ning
toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele traditsioonidele.

Koostd6 voistkonnas teiste
Opilastega ja voistlusreeglitest
kinnipidamine. Aus méng.
Omaalgatuslik ja iseseisev
méngude ja harjutuste
labiviimine tunnis.

Kultuuriline identiteet

Opilast suunatakse omandama teadmisi Eesti kultuuri
kohta, mdistma ennast kultuuri kandjana, olema salliv ja
lugupidav teiste kultuuride suhtes, moistma kultuuride
vahelise suhtlemise ja koostoo téhtsust.

Eesti rahvatantsud ja
seltskonnatantsud.




Teabekeskkond ja meediakasutus

Opilast suunatakse teadvustama {imbritsevat Litkuma Kutsuva Kooli
teabekeskkonda, kriitiliselt suhtuma meediamaailma litkkumispausid, litkumist
sisusse, tunnustama autorsust, arendatakse oskust luua soodustavad &pid ( Fitbit,
kvaliteetset meediasisu, arvestades iihiskonnas Samsung Health, FitSphere),
omaksvoetud suhtlemise norme, dpetatakse tegutsema QRkood, GPS kunst.
meediakeskkonnas turvaliselt ja vastutustundlikult. Navicupi kasutamine.
Tehnoloogia ja innovatsioon
Taotletakse dpilase kujunemist uuendusaltiks ja Digivahendid (nutikell, telefon)
niitidisaegseid tehnoloogiaid eesméirgipéraselt kasutada —sammude lugemine.

oskavaks inimeseks.

Tervis ja ohutus

Taotletakse Opilase kujunemist tervislikku eluviisi Tervislike eluviiside ja

jargivaks inimeseks, kes oskab kiituda turvaliselt ning litkkumisharrastuse

kaasa aidata turvalise keskkonna kujundamisele, oskab kujundamine kogu eluks.

eristada ohtlikke ja ohutuid olukordi, kéituda terviseriske | Liikluses iile sdidutee minekutel

ja ohte ennetavalt, médrgata ja analiilisida ohuolukordi ohtude hindamine (suusatamisel

ning hinnata vdimalikke tagajdrgi, oskab margata, suusarajale minek ja

kutsuda ja anda esmast abi ennast ohtu seadmata. kergliiklusteele minekud).
Viirtused ja kolblus

Taotletakse dpilase kujunemist inimeseks, kes tunneb Opetaja ja teiste dpilaste

iildinimlikke ja tihiskondlikke vairtusi, kuulamine, nendega arvestamine

kolbluspdhimatteid ja viisakusreegleid, jargib neid koolis | ja nende austamine.
ja véljaspool kooli, ei jai iikskdikseks, kui neid eiratakse
ning sekkub vajaduse korral oma vdimaluste piires.
Opilane osaleb kollektiivi kditumisreeglite
viljatdotamises ning jargib neid.

1.6. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut. Hindamise kaudu
saab Opilane tagasisidet oma edenemise ja liitkumispddevuse kujunemise kohta. Kehalistele
voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Litkumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse
Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.

I kooliastmes hinnatakse Opitulemusi sOnaliste hinnangutega. Hinnatakse Opilase tegevust
tundides, tema kehalist arengut, dpetaja kuulamist, tunnis aktiivset kaasatootamist, reeglite ja
ohutusnduete jargimist, kaaslastega arvestamist, hiigieeninduete jargimist, eesmérkide seadmist
ja nende tditmist, harjutuse omandamiseks tehtud pingutust.

Alates II kooliastmest hinnatakse Opilast numbrilise hindega. Hinnatakse Opilase teadmisi ja
oskusi, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust, dpilase aktiivsust
tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsuiiritustel, teadmiste rakendamist ning opilaste koostodoskust.



2. Liikumisopetuse ainekava
2.1. Oppesisu ja épitulemused I kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja —kogemusi :

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikkumismingudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) késitseb vahendit harjutustes, lilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

5) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu opetaja suunamisel;

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimoétteid ja saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

9) arvestab liitkumistegevustes kaaslaslastega;

10) toob néiteid erinevatest litkumisoskustest.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja
1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid méange ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste voimete modtmisi Opetaja juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

5) teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt liikuma;

2) mérkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane teab, et liikkumine on kultuuri osa ja on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist:
1) loob midagi litkumistegevusega seotult ;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liitkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voOi vabatahtlikuna;

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal;

4) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi;

6) teab ja jargib isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

7) ritetub litkumistegevuseks sobilikult;

8) teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas méadrates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

11) avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu.



Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide
mérkamisest:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

2) sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mirkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

1. Kklass

Liikumisoskused

Oppesisu

Jooks. Jooksu alustamine ja ldpetamine, jooksuasend-liigutused ja erinevad jooksuharjutused.
Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja — késklused. Lihtsamad teatevdistlused, teatevahetus.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe. Touge ja maandumine. Madalate takistuste {iletamine. Hooga
kaugushiipe.

Visked. Heitevahendi hoie ja vise. Tépsusvise. Ohutusnduded heitevahendi viskamisel ja tagasi
toomisel.

Liikumisméngud. Joukohased jooksu, viske ja hiippemidngud. Liikumismingud erinevas
keskkonnas. Rahvastepalli algopetus. Palli késitlemine litkumisméngus: porgatamine, vedamine,
viskamine, piitidmine.

Suusatamine. Suuskade kandmine, kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes. Tasakaaluharjutused, poorded. TOusu votmine.
Laskumise asendid. Erinevad tehnikaviisid.

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine viirgu, kolonni,
joondumine. Poorded paigal, koondumine, harvenemine. Ettevalmistavad harjutused
voimlemiseks, pdhiasendid. Rippseis, ripped. Akrobaatikaveered, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja ette tireliks.

Opitulemused

Teab sportimise/litkumise tdhtsust tervisele.

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.
Kuulab opetajat ja jargib Opetaja seatud reegleid.

Jargib ohutusndudeid.

Téidab méngureegleid.

Teab ja tdidab hiigieenindudeid.

Jookseb kiirjooksu piististardist koos stardikdsklusega.

Libib staadioniringi voimetekohase tempoga.

Sooritab teatevahetust erinevates teatevoistlustes.

Sooritab kaugushiipet vastavalt oma vdimetele.

Sooritab palliviset paigalt.

Oskab méngida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi.

Sooritab erinevaid harjutusi palli porgatades, sootes, visates ja piitides.
Oskab ise suuski jalga panna.

Oskab kukkudes uuesti piisti tousta.

Sooritab trepptousu nolvale ja laskub suuskadel laugelt ndlvalt pohiasendis
Oskab sooritada harjutusi vastavalt dpetaja juhendamisele ohutusreegleid jargides
Oskab téita rivi- ja korraharjutusi, sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi.
Sooritab tireli ette.

Sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga.



Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, kiirus , osavus,
koordinatsioon, tasakaal.

Opitulemused

e Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi.
Teab liikumise ja toitumise seost tervisega.

Sooritab kehaliste voimete modtmisi dpetaja juhendamise.
e Annab hinnangu enda kehalistele vdimetele.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. Mdddukas kehaline aktiivsus parandab
enesetunnet, tagab parema keskendumisvoime ja toetab dppimisvdimet.

pitulemused
Opilane oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse téhtsust
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne
Mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

e o o o

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Teadmised liikumise kui kultuuri osa kohta.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus inimese tervisele.

Oskus arvestada kaaslasega, teha tiimit66d.

Enda ja teiste soorituse lihtne hindamine.

Ausa mingu pohimdtete tutvustamine ja nende iile kandmine erinevatele litkumistegevustele.
Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid sporditiritusi.

Osalemine viljaspool kooli toimuval spordi, litkkumise/ kultuuriiiritusel.

Opitulemused

e Teadmised liitkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest.

e Teadmised ohutuks liikumiseks.

e Teadmised hiigieeni olulisusest.

e Ausa midngu pdhimdtete mdistmine ja jérgimine.

¢ Riietub litkkumistegevuseks sobivalt.

e Oskus litkuda looduses,

e Oskus litkkuda maastikul méérates asukohta ja suund.

e Oskab kirjeldada kogemust litkumisiiritusel, millel ta on osalenud.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu
Meelerahu harjutused: keskendumisharjutused, hingamisharjutuse, tdhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: venitusharjutused, lddvestusharjutused.

Opitulemused
e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.
e Oskus mairgata ja juhtida emotsioone.



2. Kklass

Liikumisoskused ja kehakontroll

Oppesisu

Liikumisoskused vahendiga ja vahendita. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
1opetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped hiipitsaga. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega. Madalatest takistustest lilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt ja hoojooksuga.
Vahendite kisitsemisoskused. Jooksu- ja hiippemingud. Liikumisméngud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine palliga ja pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused
tennis-, vork- ja minikorvpalliga. Litkumisméingud viljas/maastikul.

Oskus kontrollida keha asendites. Tirel ette, turiseis, rohtseis, kaldpinnalt tirel taha.
Edasiliikumisoskused vahendil:

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepoore eest. Astesamm, libisamm. Kéartous. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja l1opetamine (pidurdamine).
Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Tantsuline liikumine. Riitmi plaksutamine ja jalgade rohklo6gid. Liikumised mdttekujundeid
ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu arendavad

Opitulemused

e Oskab tundi alustada rivis.

e Oskab liikuda rivis.

¢ On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

¢ On tutvunud rivisammu ja voimlejasammuga;

e Sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel.

e Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.

e Sooritab erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga. Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest).

e Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

e Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

¢ On tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja kaugusesse.

e Jookseb kiirjooksu piististardist stardikadsklustega.

e Libib joostes voimetekohase tempoga 500 m distantsi.

¢ On tutvunud dige teatevahetusega teatevdistlustel ja pendelteatejooksu reeglitega.

e On tutvunud palliviskega paigalt ja kahesammulise hooga.

e Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

e Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piitides ning méngib
nendega litkumisménge.



e Maingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab
kohtunikku.

Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.

Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.

Lébib suuskadel erineval maastikul 1,5 -2 km.

Oskab kasutada kadartdusutehnikat.

Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Ujub rinnuli ja selili 25 m.

Tdidab ohutusnoudeid ja korda basseinis.

Taidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Mingib/tantsib dpitud eesti lauluménge.

Liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Teab moisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

Eristab riitme , riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kitega, polveplaks, rohkloogid).
Oskab lihtsamaid tantsusamme (polka, galopp, hiipaksamm).

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vdimete arendamine - aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ning litkumisviisidega tegeledes.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest.

Pesemise vajalikkus litkumistunni tegevuste jérel.

Koolispordiliidu kehaliste vdimete test.

Opitulemused

e Sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi.

Seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi.

Sooritab kehaliste voimete modtmisi dpetaja juhendamisel.

Annab lihtsa hinnangu enda kehalistele vdimetele, teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

e Opilasel on teadmised enda kehaliste vdimete kohta kehaliste vdimete mddtmiste kaudu.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu
Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane
omandab moningad teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte liikkuda.

Opitulemused
e Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt liikkuma.
e Mairkab enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine
teel sportimispaikadesse ja kooliteel.



Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes; ohutu
litkklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Opitulemused

¢ On tutvunud regulaarse liikkumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

e Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méangureegleid.

e Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

¢ Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu
Opilane saab teadmisi, et litkumine on seotud inimese tervisega.
Téhelepanu- ja keskendumisharjutused.

Opitulemused
e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.
e Sooritab Opetaja juhendamisel endaga toime tulemist soodustavaid tegevusi.

3. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Edasiliikumisoskused:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.

Piististart  koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga. Orienteerumine.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe lihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iile hiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Oskus kisitseda vahendit. Jooksu- ja hiippemingud. Liikumisméingud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, vork- ja miinikorvpalliga. Litkumisméngud véljas/maastikul.
Rahvastepall.

Oskus liikuda vahendil:

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Kéartdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Sdidu
alustamine ja 10petamine (pidurdamine). Uisutamine. Kéte ja jalgade tduge libisemisel. Oskus
kontrollida keha asendites

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine
ja koondumine. Kujundliikumised. Podre paigal.

AKrobaatika: tirel ette, tirel taha, turiseis

Tantsimine: vahetussamm, galopp, hiipaksamm, vdimlemisharjutused muusikaga.
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Opitulemused

e Jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega.

e Osalemine koolispordiliidu projektides, mille raames moddetakse erinevaid eale iseédralikke

voimeid (tdpsus, vastupidavus, hiippevdime jms).

Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus.

Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga.

Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja piitides ning mingib

nendega litkumisminge.

e Maingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

e Suusatab paaristdukelise sammuta sodiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise

soiduviisiga suuskadel erineval maastikul 3 km.

Oskab kasutada kaartdusutehnikat.

Laskub maiest, kasutades erinevaid tehnikaid .

Oskab litkuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud voimlejasammuga.

Sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise

saatel.

e Sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha.
e Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimete arendamine - aecroobne vastupidavus, joud ja painduvus.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; Ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ning liikkumisviisidega tegeledes.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Opitulemused

e Sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi.

e Seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi.

e Sooritab kehaliste voimete mootmisi opetaja juhendamisel.

e Annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele.

e Teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

¢ Omab teadmisi enda kehaliste voimete kohta kehaliste voimete mdotmise kaudu.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.
Moodukas voi intensiivne vdahemalt 20 minutit jérjestikku toimuv liikumistegevus toetab
Oppimisviimet parema keskendumisvdime ja aju hapnikuga varustatuse kaudu.

Opilane omandab médningad teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte
lifkuda. Opilane on vaimselt aktiivne, mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiiiab
leida ise vastuseid.

Opitulemused

e Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt ise liikkuma.

e Mairkab siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikkumistegevusele.

e Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.
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e Markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega, oma ja kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega tegeledes.

Opitulemused

e Kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

e Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid.

e Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

e Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud eesti sportlasi.

e Teab, et Eestis on tantsupeod.

Vaimne ja fiisiline tasakaal

Oppesisu
Opilane saab teadmist, et liikumine on seotud inimese tervisega.
Tahelepanuharjutused. Keskendumisharjutused.

Opitulemused

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.

e Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

2.2. Oppesisu ja épitulemused IT kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja — kogemusi:

1) kasutab edasililkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rilhmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;

3) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

7) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

8) analiiiisib enda litkkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega:

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapédevaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
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3) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete modtmistulemuste pdhjal;

4) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud eesmérgist;

5) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;
6) moistab litkumise ja toitumiseolulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pdhimdtteid:

1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

2) peab liikumispéevikut lithiajalisel perioodil;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja moistab nende
olulisust;

6) teab peamisi litkkumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast liikumistegevuste loojana:
1) loob midagi litkumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liitkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voOi vabatahtlikuna;

3) seostab litkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal;

4) teab ja rakendab ausa médngu pShimotteid ja sellega seotud viirtuseid,

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

6) moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

7) ritetub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

8) avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi;

9) oskab litkuda linna- ja/v3i loodusmaastikul méérates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

11) mdistab parimustantsu ja kaasaegaste tantsutehnikate rolli kultuuris.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi:

1) sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

3) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide mérkamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi.

4. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Liikumisoskused:

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

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

Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mairklaua pihta. Pallivise paigalt ja
hoojooksuga.

Vahendite kasitsemisoskused.
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Palli hoie, palli veeretamine, s66tmine, porgatamine ja sodtmine liikkumisel. Korv-, vork- ja
jalgpalli ettevalmistavad liikkumismédngud, teatevoistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad
variandid. Saalihoki. Sulgpall.

Korvpalli porgatused slaalomina imber tdhiste, vise korvile.

Jalgpalli s66tmine, - palli peatamine, 166gid viravale.

Edasiliikumisoskused vahendil ja vahendita:

Suusatamine. Podrded paigal (hiippepddre). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm tousuviis.. Laskumine pohi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.
Orienteerumine. Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jérgi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jdrgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

AKrobaatika. Erinevad tirelid, tiritamm, turiseis, sild.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale ja dratouge. Harkhiipe.

Voimlemine, tantsimine. Voimlemisharjutused saatelugemise voi muusika saatel. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud paaris ja paarilise vahetusega, tantsuvotted ja sammud (vahetussamm,
polka).

Opitulemused

e Sooritab erinevaid jooksuharjutusi dige tehnikaga, pendelteatejooksus ja teatejooksudes teeb
oige teatevahetuse.

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

Sooritab kaugushiippe tdukealalt.

Sooritab kdrgushiippe iileastumistehnikas.

Sooritab tépsusviskeid vastu korvilauda.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga.

Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis.

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis.

Sooritab s66duharjutusi, mangib lihtsustatud reeglitega vorkpalli, “pallilahing”.

Mingib kahte kooli valitud sportmédngu lihtsustatud reeglite jirgi ja/voi sooritab dpitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

¢ Suusatab klassikalise vahelduvtdukelise ja paaristdukelise soiduviisiga; uisusamm-sdiduviisis
suusatab vahelduvtdoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
soiduviisiga.

Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis.

Sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.

Labib jérjest suusatades 3 km distantsi.

Tutvub orienteerumisega kaardi jargi.

Opib kompassi kasutama ja tutvub pdhileppemirkidega (10—15 mérki).

Orienteerub abiga etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.

Tantsib Eesti rahva- vdi seltskonnatantsu koos riithmaga.

Sooritab voimlemisharjutusi saatelugemise voi muusika saatel.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes.

Tervis ja kehalised voimed
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Oppesisu
Kehaliste voimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, kiirus , osavus,
koordinatsioon, tasakaal.

Opitulemused

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi.
Teab litkumise ja toitumise seost tervisega.

Sooritab kehaliste voimete modtmisi Opetaja juhendamisel .
Annab hinnangu enda kehalistele voimetele.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu
Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. Moddukas kehaline aktiivsus parandab
enesetunnet, tagab parema keskendumisvdime ja toetab dppimisvdimet.

Opitulemused

Opilane oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse tihtsust.
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust.

Soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne.

Mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside — oskussonavara. Opitavate spordialade  pohilised
voistlusméédrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

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

Opitulemused

e Teab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust.

e Teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa mingu pohimadtteid.

e Oskab kéituda spordivoistlustel ja tantsutiritustel.

e Moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jdrgib neid litkumisdpetuse
tundides ja tunnivélises tegevuses.

e Teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral.

e Suudab sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi.

e Oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne.
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e Oskab anda hinnangu tulemustele; sooritab Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks.

e On kuulnud dpitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest.

Vaimne ja fiiiisiline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud méangud).

Opitulemused

e Oskused, teadmised, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja keskenduda.

e Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

e Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel.

e Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.

5. Kklass

Liikumisoskused

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga paigal ja liikudes.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kételseis abistamisega, tiritamm (P).

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

Iuvodimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
Tantsimine( T): erinevad Eesti - rahva ja seltskonnatantsud, line- tants

Liikumisoskused vahendita:

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks j.t. jooksuharjutused.
Jooksu alustamine ja ldpetamine. Kiirendusjooks. Kiirjooks koos stardikésklustega. Teatejooks.
Pendelteatejooks.

Hiipped, erinevad hiippeharjutused, sammhiipped. Kaugushiippe tehnika. Hoota kaugus,
kaugushiipe dratoukealalt. Kaugushiippe tulemuse modtmine.

Korgushiipe (iileastumishiipe) lile kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Kestvusjooks. Jooks maastikul.

Vahendite kasitsemise oskus:

Litkumismdngud ja teatevdistlused palliga. Valitud liikumismingud ettevalmistamaks
erinevateks sportméangudeks.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine, so6tmine paigalt ning
litkkumiselt ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

Varkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.
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Jalgpall.  S66du  peatamine  jalapdia  sisekiiljega ja  loogitehnika  dppimine.
Rahvastepall, saalihoki, sulgpall. Meeskonnat6o.

Edasiliikumisoskused vahendil:

Suusatamine. Klassikaline vahelduvtdukeline ja paaristdukeline sdiduviis. Paaristdukeline
kahesammuline ja {ihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel
laskumisel. Uisusammuline sdiduviis mikke tousul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Uisusammpdoore.
Poolsahkpoore. Teatesuusatamise teatevahetus. Méngud suuskadel, teatevoistlused.

Tantsuline lilkumine. Kehahoid. Polka pooreldes. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tipsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants. Loovtants. Tantsukultuur.
Tants ja eetika.

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

Sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vo1 muusika saatel.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes.

Sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T).

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Sooritab digesti erinevaid jooksuharjutusi.

Sooritab madalldhte stardikéskluste ja kiirjooksuga.

Sooritab dige teatevahetuse pendelteate-, ringteatejooksus.

Sooritab kaugushiippe paku tabamisega.

Uleastumistehnikas kdrgushiipe.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga.

Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis.

Sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis; méngib lihtsustatud

reeglitega vorkpalli.

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis.

e Maingib kahte kooli poolt valitud sportmingu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab dpitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

e Suusatab klassikalises vahelduvtdukelise- ja paaristoukelise sdiduviisiga, suusatab

paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga; paaristdukelise iihesammulise

soiduviisiga ja vahelduvtoukelise uisusammuga mékke tdusul.

Sooritab poolsahkpidurduse laskumisel.

Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis.

Sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.

Tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse.

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Tutvub orienteerumisega kaardi jargi, Opib kompassi kasutama ja tutvub pohileppemaérkidega

(10—15 markai).

e Orienteerub abiga etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodusvoi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

e Arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.

Opitulemused
[ J
[ ]
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Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Tervist tugevdavad harjutused ja mingud (tervisega seotud kehaliste vdimete arendamine nagu
vastupidavus ja painduvus)

Oskustega seotud kehaliste voimete arendamine (kiirus, joud, osavus, koordinatsioon, tasakaal)
erinevate litkkumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste, tasakaalu- ning
koordinatsiooniharjutuste abil.

Mbista keha energia vajadust, tervisliku toitumise ning litkumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

Opitulemused

e Oskused arendada oma kehalisi voimeid, seostada neid oma tervisega, et elada tervelt ja
aktiivselt. Oskus tajuda ja anda hinnangut enda kehalistele voimetele.

e Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise
tasakaalu.

e Teadmised kehaliste vOoimete testide, - mddtmiste kohta ja oskus analiilisida oma kehalisi
voimeid testide abil. Oskus hoida liikumise ja toitumise tasakaalu.

e Siistikjooks, hoota kaugushiipe, topispalli vise, -tduge (1,5kg.),kdhulihaste test (30 sek.
jooksul),kitekdverdused.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest.

Oskused olla aktiivne iga pdev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma liikumisi ja
treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opitulemused

e Oskused ja teadmised, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii tunnis, treeningutel,
vabal ajal, kui ka erinevates situatsioonides.

e Oskus pidada liikkumispaevikut oma tegevuste ja liikkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

e Teadmised tervistava litkumise (liikkumine erineva intensiivsusega, individuaalse

koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- voi haigusejérgne taastumine) pohimotete
kohta.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside ~ oskussonavara. Opitavate spordialade  pohilised
voistlusméédrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsu {iritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sddstev litkumine harjutus paikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiamangudest.
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Opitulemused

e Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust.

e Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa mangupohimotteid.

e Oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsu tiritustel.

e Moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid liikumisdpetuse
tundides ja tunnivélises tegevuses.

e Teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral.

e Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi, oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida miangu reegleid jne.

e Oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks
ning sooritab neid.

e Valdab teadmisi Opitud spordialadest/ litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja  voistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiamingudest.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, 1ddvestusharjutused, massaaz, rahulikud mingud,
mittevoistkondlikud méangud).

Opitulemised

e Oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja keskenduda.

¢ Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

e Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel.

e Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.

6. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Liikumisoskused ja kehakontroll. Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdoi muusika saatel
vahendiga voi vahendita.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvoimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked
ja piitidmine.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Kételseis abistamisega.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, harkhiipe ja/voi kidgarhiipe.
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Liikumisoskused vahendiga ja vahendita. Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Erinevad jooksuharjutused. Jooksu alustamine ja 1dpetamine. Kiirjooks, stardid, 1ahteharjutused.
Piistildhe. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.

Ringteatejooksu teatevahetus. Voistlusmairused.

Hiipped. Erinevad hiippeharjutused. Kaugushiipe. Hoota kaugus. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Sammumark, hoojooks.

Korgushiipe (ilileastumis-hiipe). Flopp tehnika tutvustus. Hoojooks kdrgushiippel, sammumaérk.
Visked. Pallivise hoojooksult.

Kestvusjooks. Krossijooks maastikul.

Vahendite kisitsemisoskused. Korvpall. Palli pdrgatamine, so0tmine ja sammudelt vise
korvile. Palli hoie sootespiitides ja visates. Méngija kaitseasend (mees- mehe kaitse).
Korvpallireeglite tutvustamine, sodduméng ja korvpll lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsddt peakohal vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi.

Jalgpall. S66duharjutused. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine.

Saalihoki ja discgolf — lihtsustatud reeglitega.

Edasiliikumisoskused vahendil. Suusatamine. Stardivariandid: 1)Paaristdukelise sammuta ja
paaristoukelise lihesammulise sodiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
soiduviis.

Laskumine madalasendis.

Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpdore
laskumise jdrel muutes libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta. Mingud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Tantsuline liikumine.lEesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4— 8taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid.
Ruumitajutilesanded. Pdimumine liitkudes. Podrded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
litkumine {iksi, paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu vim. Tantsustiilide erinevus.

Opitulemused
sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel,
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes,
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T),
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas,
sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe),
sooritab madalldhte stardikésklustega ja jookseb kiirjooksu,
sooritab dige teatevahetuse ringteatejooksus,
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja dige tehnikaga.
sooritab iileastumis- ja flopptehnikas korgushiippe,
sooritab hoojooksult palliviske,
jookseb jérjest 9 minutit,
sooritab porgatused takistuste vahelt ja teeb sammudelt viske korvile. Suudab liikuda
s00duharjutustega paarilisega. Méngib korvpalli lihtsustatud voistlusreeglitega,
e sooritab iilalt- ja altsoddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis,
e sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis,
e mingib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab
e Jpitud sportmingudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust,
e suusatab klassikalises vahelduvtoukelise- ja paaristdukelise sdiduviisiga, suusatab
paaristoukelise kahesammulise uisusamm sdiduviisiga,
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e suusatab paaristdukelise lthesammulise sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise uisusammuga
makke tousul sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis,

sooritab poolsahkpidurduse laskumisel,

sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde,

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises,

1abib jérjest suusatades 3 - 4 km distantsi,

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse,

tantsib line-tantse,

kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Tervist tugevdavad harjutused ja méngud (tervisega seotud kehaliste voimete arendamine nagu
vastupidavus ja painduvus

Oskustega seotud kehaliste voimete arendamine (kiirus, joud, osavus, koordinatsioon, tasakaal)
erinevate  liikkumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste, tasakaalu- ning
koordinatsiooniharjutuste abil.

Moista keha energia vajadust, tervisliku toitumise ning liikumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

Opitulemused

e Oskused arendada oma kehalisi vdimeid, seostada neid oma tervisega, et elada tervelt ja
aktiivselt.

e Oskus tajuda ja anda hinnangut enda kehalistele vdimetele. Opilane mdistab tervise ja
kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu.

e Teadmised kehaliste vOoimete testide, - mddtmiste kohta ja oskus analiilisida oma kehalisi
voimeid testide abil. Oskus hoida liikumise ja toitumise tasakaalu.

e Siistikjooks, hoota kaugushiipe, kohulihaste test (30 sek. jooksul), kitekdverdused.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga pdev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma litkumisi ja treeninguid sellise
koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opitulemused

e Oskused ja teadmised, kuidas olla regulaarselt kehaliselt aktiivne nii tunnis, treeningutel,
vabal ajal, kui ka erinevates elusituatsioonides.

e Oskus pidada liikkumispaevikut oma tegevuste ja liikkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

e Teadmised tervistava liikkumise (likkumine erineva intensiivsusega, individuaalse

koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- voi haigusejirgne taastumine) pdhimotete
kohta.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud  spordialade/liikumisviiside ~ oskussonavara. Opitavate spordialade  pohilised
voistlusméédrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
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Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi lritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Opitulemused

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastus,

e tunneb spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa mangu pohimatteid,

e oskab kaituda spordivodistlustel ja tantsuiiritustel,

e moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses,

e teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,

e suudab iseseisvalt sooritada {iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida méngureegleid,

e oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele, valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid,

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest,

e nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméingudest.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, lodvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud mangud).

Opitulemused

e Oskused, teadmised, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja keskenduda. Oskus juhtida
emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

e Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel.

e Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.

2.3. Oppesisu ja épitulemused I1T kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja kogemusi erinevate tegevuste harrastamiseks:
1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise- ja rilhmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja igapievases liikumises;
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3) Kkésitseb vahendit erinevates litkumiskombinatsioonides, - mingudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

5) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

7) annab hinnangu enda koostoole liikumistegevustes;

8) annab hinnangu enda liikumisoskustele ja —ohutusele;

9) seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ja analiiiisib liikkumise ja toitumise tasakaalu:
1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt kehaliste voimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;

6) analiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liilkumise pdhimdtteid:

1) analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid liikumistegevusel saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
litkumistegevuste loojana:

1) loob midagi litkumistegevusega seotult, analiiiisib loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside;
2) analiiiisib véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel saadud kogemuse iile, kus ta osaleb
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) mdistab litkumisiirituste ja - traditsioonide olulisust kultuuri osana;

4) moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana;

6) jargib erinevate litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

7) ritetub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

8) oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul médrates asukohta ja suunda;

9) tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi erinevates olukordades;
3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

7. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Liikumisoskused ja kehakontroll. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.

PShivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Rithi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; kitelseis, titelid ette ja taha erinevatest l1dhteasenditest, sild ja
sillast poore.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Liikumisoskused vahendiga ja vahendita. Sprint, jooksuharjutused, ldhteharjutused,
stardikdsklused, reageerimisharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks, kestvusjooks.

Kaugushiippe erialased tehnikaharjutused. hoojooks koos sammumargiga. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega

Korgushiippe tehnikaharjutused, hoojooks. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Flopp tehnika.
Pallivise hoojooksult.

Kuulitouget tutvustavad tehnikaharjutused. Kuulitduge paigalt Kuulitduge ristsammuga.
Vahendite kisitsemisoskused. Korvpall. Palli pdrgatamine timber tdhiste slaalomina ja
sammudelt vise korvile, s66tmine paarilisega liikkumiselt. Vabavisked. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusmédrused. Méng reeglite
jargi (3:3 ja 5:5)

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Alt palling ja vastuvott (T) Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitsemdng. Méangijate asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende iilesannete mdistmine.

Saalihoki, sulgpall, discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil. Suusatamine. Klassikaline sdiduviis erinevas sdidustiilid.
Libisamm-tdusuviis.

Sahk-, uisusamm-, paralleelpdore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitoukega uisusamm-sodiduviisi tempovariant.

Tantsuline liikumine.lEesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4— 8taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid.
Ruumitajuiilesanded. Pdimumine litkudes. P66rded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
litkumine iiksi, paaris ja grupis. Tantsulirituste kiilastamine ja arutelu vm. Tantsustiilide erinevus.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
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Opitulemused

Oskab rivi- ja korraharjutusi.

Oskab iseseisvalt vdimelda. Sooritab dpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel.
Oskab arendada oma kehalisi voimeid, sooritada erinevaid jou- ja venitusharjutusi.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Ringteatejooksu teatevahetus.

Suudab joosta jarjest 12 minutit (cooperi test)

Sooritab tdishoolt kaugushiippe dige tehnikaga.

Sooritab tileastumistehnikas voi flopphiippes kdrgushiippe.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Sooritab tundides Opitud sportmidngude tehnika elemente. Sooritab korvpalli kombinatsiooni.
Sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted. Méngib reeglite jérgi korvpalli.
Sooritab vorkpalli sé6duharjutusi iile vorgu. Sooritab alt- ja iilalt pallingu, riindel66gi. Mangib
reeglite jargi.

Suudab sooritada erinevaid jalgpalli so6duharjutusi Kasutab erinevaid Opitud elemente
méingusituatsioonis. Méng reeglite jargi.

Suusatamine. Suudab libistada tdusul

Teab poordeid litkumiselt.

Teab ja sooritab tdusu-, laskumisja pidurdusviise.

Suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga.

Oskab iileminekut tihelt soiduviisilt teisele. Suusatab kepitduketa uisusamm sdiduviisiga
tempovarianti.

Tantsib Opitud paaris- ja rithma tantse. Teab tantsulist oskussonavara ja pohisamme. Tantsib
loovtantsu ja line —tantsu. Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
Kehaliste voimete arendamine- lihastegevuse energeetika, aeroobne ja anaeroobne tdoreziim.
Joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opitulemused

Teadmine organismi erinevatest energeetilistest taastootmisvOoimetest. Anaeroobse ldve
moistmine.

Jou olulisuse mdistmine, et tagada tildkehalise ettevalmistuse vajalik tase.

Painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja kodluste parema elastsuse.
Kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest: liigutusreaktsiooni kiirus, iiksikliigutus kiirus,
litkumiskiirus.

Osavus - olulisuse tdhtsustamine. Koordinatsioon - arendada iildist koordinatsiooni ja ka
voimalusel spetsiifilist koordinatsiooni.

Tasakaal - kehapoolte voimekuse vordsustamine ja asiimmeetria vidhendamine.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu
Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.
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Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga pdev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma litkumisi ja treeninguid sellise
koormusega, et tugevdada oma tervist.

Liikumispdeviku loomine.

Opioskused

e Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii tunnis, treeningutel, vabal
ajal, kui ka erinevates situatsioonides.

e Oskus pidada liikkumispaevikut oma tegevuste ja liikkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

e Teadmised tervistava litkumise (liikkumine erineva intensiivsusega, individuaalse

koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- vOi haigusejirgne taastumine) pohimdtete
kohta.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja litkklemine. Loodust sédéstev liitkumine.

Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine,
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste
analiiiis.

Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavoditjatest.

Opitulemused

o Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele.
Jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi.
Liigub/spordib reegleid ja vdistlusméérusi jargides. Leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

e Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi.

e Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud médngud.

Opitulemused

e Oskused, teadmised, mille abil Iddvestuda, rahuneda ja keskenduda.

Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.
Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii
selle ajal kui ka pérast seda.
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8. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Liikumisoskused ja kehakontroll. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.

PShivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Rithi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola ja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Tirelid ette ja taha erinevatest l&dhteasenditest, sild ja sillast poore. Kaks ratast
korvale, kitelseis.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe

Liikumisoskused vahendiga ja vahendita. Sprindi stardikédsklused, jooksuharjutused,
lahteharjutused, piistildhe, madalléhe.

Pendelteatejooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe soojendus- ja erialased hiippeharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe erialased harjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopp tehnika.

Kuulitduke soojendus- ja tehnikaharjutused. Kuulitduge.

Vahendite Kkisitsemisoskused. Korvpall. Palli porgatamine iimber tdhiste slaalomina ja
sammudelt vise korvile, sd0tmine paarides, -kolmikutes litkumiselt, piiidmine. Sammudelt vise
korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Vabavisked. Algteadmised
kaitsemingust (mees-mehe kaitse, maa-ala kaitse). Korvpalli vdistlusméédrused. Ming reeglite
jargi. Ming 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt - vdi
alt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate
asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende iilesannete mdistmine. Méng.

Saalihoki, sulgpall, discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil. Suusatamine. Laskumine madalasendis, libisamm-tousuviis,
sahk-, uisusamm-, paralleelpdore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside ja tehnikate tiiustamine.

Tantsuline liikumine. Erinevate rahvaste seltskonnatantsud ja eesti rahva folkloorsed tantsud.
Omandatakse mdisted, oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Tants kui meelelahutus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
Kehaliste vdimete arendamine- lihastegevuse energeetika, aeroobne ja anaeroobne tooreziim.
Joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.
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Opitulemused

e Teadmine organismi erinevatest energeetilistest taastootmisvOimetest. Anaeroobse lidve
moistmine.

e Jou olulisuse mdistmine, et tagada iildkehalise ettevalmistuse vajalik tase.

e Painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja kdoluste parema elastsuse.

e Kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest: liigutusreaktsiooni kiirus, iiksikliigutus kiirus,
litkumiskiirus.

e Osavus - olulisuse tdhtsustamine.

e Koordinatsioon - arendada iildist koordinatsiooni ja ka vdimalusel spetsiifilist
koordinatsiooni.

e Tasakaal - kehapoolte voimekuse vordsustamine ja asiimmeetria vdhendamine.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest.

Oskused olla aktiivne iga pédev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma liikumisi ja
treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opitulemused

e Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii tunnis, treeningutel, vabal
ajal, kui ka erinevates situatsioonides.

e Oskus pidada litkumispdevikut oma tegevuste ja litkkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

e Teadmised tervistava liikkumise (likkumine erineva intensiivsusega, individuaalse

koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- voi haigusejirgne taastumine) pdhimotete
kohta.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine.

Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmidrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Opitulemused

e Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele.

e Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi.

e Liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jiargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.
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e (Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

e Teab, mis on oliimpiaméngud.

e Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, lodvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud médngud.

Opitulemused

e Oskused, teadmised, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja keskenduda.

e Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

e Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka viljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel.

e Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.

9. klass

Liikumisoskused

Oppesisu

Liikumisoskused ja kehakontroll. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
PShivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale, kételseis, sild , sillast poore., tirel ette ja taha erinevatest
lahteasenditest.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.

Liikumisoskused vahendiga ja vahendita. Sprint. Kiirjooks. Erinevad jooksuharjutused.
Liahteharjutused, Piistilihe, madalldhe koos stardikdsklustega. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe erialased tehnikaharjutused, hiippeharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe erialased tehnikaharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopphiippe tehnika
taiustamine. Kuulitduke soojendus- ja tehnikaharjutused. Kuulitduge paigalt, -hooga.
Vahendite kisitsemisoskused. Korvpall. Palli pdrgatamine tédhiste vahel slaalomina ja
sammudelt vise korvile, sodtmine paarides ning kolmikutes litkumiselt, piitidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemingust (mees-mehe
kaitse, maa-ala kaitse). Korvpalli vdistlusméédrused. Ming reeglite jargi. Méng 3:3 ja 5:5.
Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja hiippega ning kaitsemadng. Méngijate asetus
platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende lilesannete mdistmine.
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Saalihoki. Discgolf. Sulgpall.

Edasiliikumisoskused vahendil. Suusatamine. Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpddre. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Tantsuline kiikumine. Erinevate rahvaste seltskonnatantsud ja eesti rahva folkloorsed tantsud.
Omandatakse moisted, oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid. Tants kui meelelahutus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
Kehaliste voimete arendamine- lihastegevuse energeetika, acroobne ja anaeroobne tddreziim.
Joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opitulemused

e Teadmine organismi erinevatest energeetilistest taastootmisvdimetest. Anaeroobse ldve
moistmine.

e Jou olulisuse mdistmine, et tagada iildkehalise ettevalmistuse vajalik tase.

e Painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja kddluste parema elastsuse.

¢ Kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest: liigutusreaktsiooni kiirus, iiksikliigutus kiirus,
litkumiskiirus.

e Osavus - olulisuse tdhtsustamine.

e Koordinatsioon - arendada iildist koordinatsiooni ja ka vOimalusel spetsiifilist
koordinatsiooni.

e Tasakaal - kehapoolte voimekuse vordsustamine ja astimmeetria vihendamine.

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest.

Oskused olla aktiivne iga pédev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma liikumisi ja
treeninguid.

Opitulemused

e Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii tunnis, treeningutel, vabal
ajal, kui ka erinevates situatsioonides.

e Oskus pidada litkumispdevikut oma tegevuste ja litkkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

e Teadmised tervistava litkumise (liikkumine erineva intensiivsusega, individuaalse

koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- vOi haigusejirgne taastumine) pohimdtete
kohta.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja litkklemine. Loodust sédéstev litkumine.

Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.
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Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

Kehalise to0voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdgju tervisele ja toovoimele.
Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi.
Liigub/spordib reegleid ja voistlusmddrusi jédrgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes.

e (Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

e Teab, mis on oliimpiaméngud.

e Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

Opitulemused
[ ]
[ J

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, lodvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud médngud.

Opitulemused

e Oskused, teadmised, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja keskenduda.

Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka viljaspool dppeainet pingeliste olukordadega

toime tulemisel.

e Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.
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