ARE KOOLI kehalise kasvatuse ainekava

Kehaline kasvatus

1. klass (70 tundi)

Opetaja Tiia Puusild

Oppesisu ja -tegevus

1. klassi lopetaja opitulemused

1.Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele. Ohutu liitkumise/liiklemise juhised
opilasele, kditumis-reeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslasega,
oma ja kaaslase soorituse kirjeldamine ja hinnangu andmine. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates

sportimispaikades ning liigeldes ténaval;

jérgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusnoudeid;

tdidab méingureegleid;

teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

teab kuidas riietuda vastavalt ilmastikule ja spordialale;

annab hinnangu oma ja kaaslase sooritustele(kerge/raske)

2. Voimlemine

Rivistumine viirgu, tervitamine, loendamine. Pékk- kond ja kond kandadel.
Harki- ja  kadrihiiplemine, koordinatsiooniharjutused. = Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Ronimine ile takistuste ja
takistuste alt. Veered kégaras ja sirutatult, tirel ette. Liikumine joonel, pingil,
kasutades erinevaid konnisamme, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

oskab rivistuda viirgu, tervitada, loendada;
oskab litkuda joonel, pingil erinevate konnisammudega;
teab, mis on pikkkdnd ja kdnd kandadel;

sooritab iildarendavaid vdimlemisharjutusi,koordinatsiooniharjutusi,
harjutusi vahenditega ja vahenditeta saatelugemise voi muusika saatel

sooritab harki-ja kdarhiiplemise;
sooritab ronimised iile takistuste ja takistuste alt;
sooritab veered kégaras, sirutatult ja teeb tireli ette;

maéngib tasakaalu arendavaid litkumisménge

b

3. Jooks, hiipped, visked

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 16petamine, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Piististart koos
stardikdsklustega. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Maandumine

oskab jooksu alustada ja 1dpetada;
sooritab erinevaid jooksuharjutusi erinevates tempodes;

jookseb jooksu piististardist stardikdsklustega;
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kaugushiippes. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt tipsusele ja kaugusele.

sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;

sooritab tennisepalliviske.

4.Liikumismangud
Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméangud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused: veeretamine, porgatamine, vedamine, viskamine,
s00tmine ja piilidmine.

Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused erinevate
Oppevahenditega. ~ Rahvastepall. =~ Rahvastepalli  lihtsustatud  reeglid.
Kombineeritud teatevoistlused.

sooritab litkumisel harjutusi palliga ja pallita;
oskab palli késitseda(veeretab, porgatab, veab, viskab, s66dab ja piiiiab);

mingib erinevaid liikumismédnge ja osaleb teatevodistlustel erinevate
oppevahenditega;

maéngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi;

osaleb kombineeritud teatevoistlustel.

5. Talialad
Suusatamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptdus, kaédrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Vahelduvatoukelise
ja paaristoukelise ihesammuline sdiduviisi Oppimine.

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

laskub méest pShiasendis;

12bib jérjest suusatades 1 km (T) / 1 km (P) distantsi.

6. Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis iiksi ja paaris.Ohud tantsimisel ja nende véltimine.
Loovtantsud teemal Ruum.

tantsib Opitud eesti lauluménge,
tantsib loovtantse teemal Ruum;
oskab litkuda ruumis iiksi ja paarilisega;

teab ohte tantsimisel ja piiliab neid viltida

2. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

2. Kklassi lopetaja opitulemused

1.Teadmised spordist ja liikumisviisidest
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Liikumissoovitused I kooliastme oOpilasele. Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kéitumis-reeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav
kéditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslasega,
oma ja kaaslase soorituse kirjeldamine ja hinnangu andmine. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;

jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
tdidab méngureegleid;

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab
pOhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

teab kuidas riietuda vastavalt ilmastikule ja spordialale;

annab hinnangu oma sooritustele ja
koormusele(kerge/raske).

kogetud kehalisele

2. Voimlemine

Rivistumine kolonni, harvenemine ja koondumine, podrded paigal. Pakk- kdond
ja kond kandadel. Liikumine juurdevotusammuga korvale. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale. Uldarendavad vdimlemisharjutused vahenditeta ja
vahenditega. Ronimine varbseinal, kaldpingil. V&imlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste  iiletamise ja  peatumisega. Tasakaalu arendavad
liikumisméngud. Juurdeviivad harjutuused turiseisuks ja tireliks.

oskab rivistuda kolonni, harveneda ja koonduda;
sooritab poordeid paigal;

oskab litkkuda juurdevotusammuga korvale;

sooritab vOimlemisharjutusi vahenditeta ja vahenditega;
oskab ronida varbseinal ja kaldpingil;

oskab kondida voimlemispingil erinevate kiiruste muutmisega, liletab
takistusi ja peatub;

sooritab tireli ette ja turiseisu;

méngib tasakaalu arendavaid liikumisménge.

3. Jooks, hiipped, visked

Jooks erinevatest ldhteasenditest, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase
jooksutempo valimine.

Kiirendusjooks. Pendelteatejooks teatepulgaga. Paigalt kaugushiipe.
Maandumine kaugushiippes. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Pallivise paigalt ja kolmesammu hooga. Pallitunnetusharjutused.

jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklusega;

jookseb pendelteatejooksu teatepulgaga;

oskab valida voimetekohase jooksutempo;

sooritab paigalt kaugushiippe ja teab, kuidas maanduda;

sooritab madalast takistusest {ilehiippeid parema ja vasaku jalaga;
sooritab palliviske paigaltja kolmesammulise hooga;

sooritab pallitunnetusharjutusi.

4.Liikumisméingud

osaleb erinevates liikkumisméngudes ja sportminge ettevalmistavates
litkkumisméngudes erinevate vahenditega;
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Liikumisméngud erinevate vahenditega.

Sportménge ettevalmistavad liilkumisméangud ja teatevGistlused.
Kombineeritud teatevoistlused.

Rahvastepall. Rahvastepalli méngureeglid.

Erinevad pallimiangud.

voOtab osa erinevatest pallimdngudest;
osaleb teatevoistlustel ja kombineeritud teatevoistlustel;

méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasmédngijatega
sobralik ja austab kohtuniku otsust.

5. Talialad

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kéédrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Vahelduvatdukelise
ja paaristoukelise ihesammuline sdiduviisi Oppimine.

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;

laskub méiest pdhiasendis;

12bib jérjest suusatades 1 km (T) / 1 km (P) distantsi.

6. Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised périmustantsud, lihtsamad tantsuvotted ja sammud.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule. Loovtantsud . Ohud tantsimisel ja nende véltimine.

tantsib Opitud eesti parimustantse;

teab lihtsamaid opitud tantsuvotteid ja —samme;
liigub vastavalt riitmile ja helile;

tantsib loovtantse;

teab ohte tantsimisel ja piitiab neid viltida.

3. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

3. Kklassi lopetaja opitulemused

1.Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele. Ohutu liikumise/liiklemise juhised
opilasele, kaitumis-reeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslasega,
oma ja kaaslase soorituse kirjeldamine ja hinnangu andmine. Hiigieenireeglid

oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval;

jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid,;
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kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

tdidab méngureegleid;

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab
poOhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

teab kuidas riietuda vastavalt ilmastikule ja spordialale;

annab hinnangu oma sooritustele ja
koormusele(kerge/raske).

kogetud  kehalisele

2. Voimlemine

Rivistumine kolonni, harvenemine ja koondumine, poorded paigal. Pdkk- kdnd
ja kond kandadel. Liikumine juurdevotusammuga korvale. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale. Uldarendavad vdimlemisharjutused vahenditeta ja
vahenditega. Ronimine varbseinal, kaldpingil. Vdimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste  iiletamise ja  peatumisega. Tasakaalu arendavad
liikumisméngud. Juurdeviivad harjutuused turiseisuks ja tireliks.

oskab rivistuda kolonni, harveneda ja koonduda;
sooritab poordeid paigal;

oskab litkkuda juurdevotusammuga korvale;

sooritab voimlemisharjutusi vahenditeta ja vahenditega;
oskab ronida varbseinal ja kaldpingil;

oskab kondida vdimlemispingil erinevate kiiruste muutmisega, liletab
takistusi ja peatub;

sooritab tireli ette ja turiseisu;

mangib tasakaalu arendavaid litkumisméange.

3. Jooks, hiipped, visked

Jooks erinevatest ldhteasenditest, jooks erinevas tempos. Vodimetekohase
jooksutempo valimine.

Kiirendusjooks. Pendelteatejooks teatepulgaga. Paigalt kaugushiipe.
Maandumine kaugushiippes. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Pallivise paigalt ja kolmesammu hooga. Pallitunnetusharjutused.

jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklusega;

jookseb pendelteatejooksu teatepulgaga;

oskab valida voimetekohase jooksutempo;

sooritab paigalt kaugushiippe ja teab, kuidas maanduda;

sooritab madalast takistusest {ilehiippeid parema ja vasaku jalaga;
sooritab palliviske paigaltja kolmesammulise hooga;

sooritab pallitunnetusharjutusi.

4.Liikumisméingud
Liikumisméngud erinevate vahenditega.
Sportménge ettevalmistavad liilkumisméangud ja teatevdistlused.

Kombineeritud teatevoistlused.

osaleb erinevates liikkumisméngudes ja sportminge ettevalmistavates
litkkumisméngudes erinevate vahenditega;

votab osa erinevatest pallimédngudest;

osaleb teatevoistlustel ja kombineeritud teatevdistlustel;
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Rahvastepall. Rahvastepalli médngureeglid.

Erinevad pallimiangud.

mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega
sobralik ja austab kohtuniku otsust.

5. Talialad

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kéédrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Vahelduvatdukelise
ja paaristoukelise iihesammuline sdiduviisi Oppimine.

suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;

laskub méiest pdhiasendis;

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

6. Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised périmustantsud, lihtsamad tantsuvotted ja sammud.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule. Loovtantsud . Ohud tantsimisel ja nende véltimine.

tantsib Opitud eesti parimustantse;

teab lihtsamaid Opitud tantsuvotteid ja —samme;
liigub vastavalt riitmile ja helile;

tantsib loovtantse;

teab ohte tantsimisel ja piitiab neid véltida.

4. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

4. Kklassi lopetaja opitulemused

1.Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméirused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu Umbrust séddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kiitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

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

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
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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 iiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest

sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab
téhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

2. Voimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
sammliikumiselt.

poorded

Konni-, jooksu- ja
Hiiplemisharjutused hiipitsa

hiiplemisharjutused. = Harjutuskombinatsioonid.

ja hoonodriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kdte ja jalgade hood,
l6dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

[luvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahevoétteline ronimine; kite erinevad haarded
ja hoided;  kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus; kangil tireltdus {ihe jala hoo ja
teise toukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale;
katelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

sooritab ~ pohivOimlemise  harjutuskombinatsiooni (32  takti)

saatelugemise voi muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;
sooritab harjutusi madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).
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Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, &ratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

3. Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu
alustamine ja l0petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

sooritab  madalldhte  stardikésklustega ja  Oige teatevahetuse
ringteatejooksus;

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

4.Liikumis- ja sportmingud

Sportménge ettevalmistavad litkumisméingud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.

Sportméangud

Korvpall. Palli hoie sodtes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivdorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine ning 16d6gitehnika Oppimine, arendamine ja
tdiustamine. Ming 4 : 4ja5: 5.

sooritab sportmdnge ettevalmistavaid liikumisméinge ja teatevoistlusi
palliga;

méngib reeglite jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi.

5. Talialad
5.1. Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nodlvadel. Uisusammpodre, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline tihesammuline séiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis. Teatesuusatamine.

suusatab paaristdukelise ihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise  sOiduviisiga ja  paaristdukelise kahesammulise
uisusamm-soiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpodrde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

1abib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

6. Tantsuline liikumine

tantsib Opitud eesti lauluménge,
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Opetaja Tiia Puusild

Eesti traditsioonilised laulumingud ; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis 1iksi ja paaris.Ohud tantsimisel ja nende viltimine.

Loovtantsud teemal Ruum.

tantsib loovtantse teemal Ruum;
oskab liikuda ruumis iiksi ja paarilisega;

teab ohte tantsimisel ja piiiiab neid véltida.

5. klass (105 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméidrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu imbrust sdéstev liitkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; podrded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.

5. Kklassi lopetaja opitulemused

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

Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid véimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne

Maistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral

Sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid

Tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel

Teab, mida tdhendab aus méng spordis

Valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab
tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest
Sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes

Sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T)
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Opetaja Tiia Puusild

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Iuvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.

AKkrobaatika. Erinevad tirelid ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu
alustamine ja Iopetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iilleastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

Sportménge ettevalmistavad litkkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, sd6tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale,

vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Suusatamine
Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nodlvadel. Uisusammpodre, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline thesammuline sdiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel,

e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
e Sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T)

e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

e Sooritab toenghiippe

e Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus

e Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja {ileastumistehnikas
korgushiippe

e Sooritab hoojooksult palliviske

e Jookseb jarjest 9 minutit

e Sooritab sportménge ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevdistlusi
palliga

e Mingib reeglite jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid

e Sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis

e Sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis

e Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis

e . Mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse
Suusatamine
e Suusatab paaristoukelise ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga
e Sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis
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paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.

Opetaja Tiia Puusild

Teatesuusatamine. Sooritab uisusamm- ja poolsahkpodrde

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

Léabib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi
6. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

6. klassi lopetaja opitulemused

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméirused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kéditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonodriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kte ja jalgade hood,
l6dvestamised, vetrumised.

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

Moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral

Suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid véimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne

Sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes
eclmistel aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid

Tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel

Teab, mida tdhendab aus méng spordis

Valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab
tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest
Sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes

Sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T)
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Opetaja Tiia Puusild

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Iuvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.

AKkrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; harkhiipe

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sd6tes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, sd6tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale,

vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Suusatamine
Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nodlvadel. Uisusammpodre, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
e Sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T)

e Sooritab Opitud harkhiippe

e Sooritab madalldhte stardikasklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus

e Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe

Sooritab hoojooksult palliviske

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

Jookseb jérjest 9 minutit

Sooritab sportminge ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevdistlusi
palliga

e Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid

e Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis

e Sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis

e Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis
e Mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse
Suusatamine
e Suusatab paaristdukelise ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
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Opetaja Tiia Puusild

uisusamme-sodiduviisiga

Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline e Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis

soiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, e Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde
paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. e Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises
Teatesuusatamine. e Libib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi
7. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

7. Klassi lopetaja opitulemused

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

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sééstev liikumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liifkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade vaistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).
Kehalise to6vdime arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

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

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile®.

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele

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 voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sédstes

Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid

Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunniviéliselt), kéib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel

Sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika
saatel
Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
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Opetaja Tiia Puusild

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.

AKrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga

ette podre 180"; jala hooga taha podre 180%; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/vdi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.
Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
Sportméangud

Vorkpall. So6duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja) ning nende iilesannete mdistmine. Méang.

Talialad: suusatamine
Laskumine madalasendis

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T)

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/véi kidgarhiipe)

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe
Sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke
Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

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

Sooritab tundides opitud sportméngude tehnikaelemente

Sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu vorkpallis

Moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus
Mingib kaht 6pitud sportméingu reeglite jargi

Suusatab paaristSukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga T 2km, P
3km

Suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti

Labib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 ki (P) distantsi
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Opetaja Tiia Puusild

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud soiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

8. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

8. klassi lopetaja opitulemused

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, regulaarse litkkumisharrastuse
kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sééstev liikumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade vdistlusmidrused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméingudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise véimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile*.

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

Po6hivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, tildarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele
lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju
tervisele ja toovoimele

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 voistlusméarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda sddstes

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

Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel

Sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika
saatel
Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T)




ARE KOOLI kehalise kasvatuse ainekava

Opetaja Tiia Puusild

Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palliga harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga
ette podre 180"; jala hooga taha podre 180%; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.
Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult (7. kl).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
Sportméngud

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja lilkumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja) ning nende {ilesannete moistmine. Méang.

Talialad: suusatamine
Laskumine madalasendis

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe
Sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke
Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

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

Sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente

Sooritab {ilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvatu vorkpallis

Moistab erinevatel positsioonidel médngivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus
Mingib kaht 6pitud sportméingu reeglite jargi

Suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga T 2km, P
3km

Suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti

Léabib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
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Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

9. klass (70 tundi)

Oppesisu ja -tegevus

9. Kklassi lopetaja opitulemused

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse
kui tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikkumine ja liitklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liifkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vSistlusmaarused. Aus méang - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse 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, pectavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikolimpiaméangudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ja osalemise vdoimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile®.

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liitkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele

Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi
Liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saistes

Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, 0pib uusi liikkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid

Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kédib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
vaistlustel

Sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika
saatel
Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T)
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Iluvéimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga
ette podre 180"; jala hooga taha podre 180%; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.
Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.
Sportméangud

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja lilkumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja) ning nende iilesannete mdistmine. Méang.

Talialad: suusatamine
Laskumine madalasendis

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe
Sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke
Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

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

Sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente

Sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu vorkpallis

Maistab erinevatel positsioonidel méingivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus
Mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi

Suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga T 2km, P
3km

Suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti

Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
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Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.




