A. Haava nim Pala Kool

Pohikooli ainevaldkond ,,Liikumisopetus”

Kehakultuuripadevus pdhikoolis

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala v&i liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koost6o vaartustamine sportimisel ja likkumisel.

PGhikooli IGpetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovGimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes; 3) liigub/spordib ohutus- ja
hlgieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mangu p&himatteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;
5) oskab kasutada kehalise véimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vormisoleku taset;
6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

7) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine klassiti pohikoolis

Oppeaine Nadalatunde klassiti
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. Kokku
Kehaline kasvatus 3 3 2 3 3 2 2 2 2 22

Oppe- ja kasvatuseesmargid péhikooli kehalises kasvatuses P&hikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et pilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toévoimele ning regulaarse liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi &ppima ja liilkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66v8imet regulaarse treeninguga; 7) 6pib kaaslastega koost6od tegema,
kokkulepitud reegleid/véistlusmaéarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisurituste vastu.

Kehaline kasvatus —1. klass
Opitulemused
1) kirjeldab regulaarse liilkumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hlgieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja liiklemise voimalusi;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;

2) kaitub kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid, teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieeninGudeid;

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme &pilasele. Ohutu liikumise/liiklemise juhised &pilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Véimlemine
Opitulemused

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu ja vGimlejasammu;

2) sooritab p&hivGimlemise harjutusi



3) omad ulevaadet rivi ja korraharjutustest ja oskab neid kasutada
4) hiipleb hipitsat tiirutades ette
Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, liikkumine juurdevdotusammuga kdrvale, rivisamm ja
vBimlejasamm. P&hivdimlemine ja ({ldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad v&imlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused

1) jookseb erineva tempoga

2) sooritab diget viskepalli hoiet

3) sooritab paigalt kaugushlpe
Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine, jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushuppes.

Visked. Viskepalli hoie.

Liikumismangud
Opitulemused

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sd6tes, visates ja plutdes ning mangib nendega liikumismange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sGbralik ning austab kohtuniku otsust.
Oppesisu

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. ja teatevdistlused palliga.
Tantsuline likkumine
Opitulemused

1) mangib/tantsib dpitud laulumange;
2) liigub vastavalt muusikale
Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvétted ja tantsusammud.

Kehaline kasvatus — 2. klass
Opitulemused

1) sooritab 6petaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

2) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida lilkkumisméange, tahab Gppida
uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

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

2) kaitub kehalise kasvatuse tunnis, liilkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid, teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu oma ja kaaslase sooritusele

Oppesisu

Liikkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Voéimlemine

Opitulemused



1) sooritab tasakaaluharjutusi

2) sooritab p&hivGimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel; 3) sooritab tireli ette
4) hupleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

5) sooritab ronimisharjutusi

Oppesisu

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kd&rihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

P&hivdimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad v&imlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pShiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

RakendusvGimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnnija jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel,
vBéimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

2) valib endale vGimekohase jooksutempot
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt
5) omab Ulevaadet hoojooksult kaugushiippest
Oppesisu

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks, véimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Gppimine
lintsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hlpped. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe Gihendamise oskus.

Visked. Tennispallivise {lalt tapsusele ja kaugusele.

Liikumismangud
Opitulemused

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja putides ning mangib nendega liikumismange;
2) mangib erinevaid pallimange lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
Liikumismangud valjas/maastikul. Liilkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Uisutamine
Opitulemused

1) libiseb jalgade tGukega paralleelsetel uiskudel;
2) kannab Gigesti uiske
Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi.Kond ja libisemine uiskudel.

Tantsuline liikumine
Opitulemused

1) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.
Oppesisu
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine
Opitulemused
1) ujub rinnuli ja selili

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid basseinides



Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Kehaline kasvatus — 3. klass

Opitulemused
1) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsudritusi;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade &pitulemusi 6ppesisu alt), sooritab
pdShiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused

1) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.
2) omab Ulevaadet Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja tantsuiritustest
Oppesisu

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja tantsuiritustest.

Voéimlemine
Opitulemused

1) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha

2) sooritab ettevalmistavaid harjutusi toenghiipeks ja omab iilevaadet selle elemendi sooritusest Oppesisu

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghippeks. Sirutus-mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
2) labib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks, véimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Gppimine
lintsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hipped. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest Glehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud
Opitulemused

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sd6tes, visates ja plutdes ning mangib nendega liikumismange;
2) mangib pallimange lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sébralik ning austab kohtuniku otsust.
Oppesisu

Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putiidmine. Sportmange ettevalmistavad liilkkumismangud.
Uisutamine
Opitulemused

1) libiseb jalgade tGukega paralleelsetel uiskudel;
2) alustab ja I6petab sGidu digesti

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. K&nd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine



paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine). Tantsuline liilkumine
Opitulemused

1) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile Uksi, paaris ja grupis
Oppesisu
Lilkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Kehaline kasvatus —4. Klass
Opitulemused

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust, jargib ohutus- ja hligieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel spordilritustel

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja hlgieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab,
kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes

3) teab, mida tdhendab aus mang spordis;
4) valdab teadmisi 6pitud spordialadest/liikumisviisidest
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussénavara. Opitavate spordialade pd&hilised vdistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis. Ohutusja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Voimlemine
Opitulemused

1) sooritab pShivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika saatel; 2) hlpleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga ;
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
5) sooritab dpitud toenghlippe (hark- voi kdgarhipe).
Oppesisu

K&nni-, jooksu- ja hiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa ja hoonooriga. Pohivoimlemine ja Uldarendavad
vdimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, |6dvestamised,
vetrumised. Erinevad tirelid; tiritamm ja selle

Oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild ; ratas korvale; katelseis abistamisega. Hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel), Glesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- v&i kagarhipe.

Kergejoustik
Opitulemused

1) valdab jooksutehnikat
2) sooritab madalléhte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PGlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu teatevahetus.

Liikumis- ja sportmangud
Opitulemused

Liikumismangud:



1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikkumismange ja teatevdistlusi palliga;
2) mingib reeglite jirgi erinevaid palliminge ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid. Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall. Korvpall. Palli hoie s66tes, plldes ja peale visates.
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.
Tantsuline liikumine
Opitulemused

1) tantsib Gpitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

3) liigub, pddrab ja pdérieb tajudes ruumi
Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvétted ja -sammud; 4-8- taktilised liikkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju Glesanded, pGimumine liikudes, péorded ja péorlemine.
Kehaline kasvatus =5.klass

Opitulemused

1) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vGimekuse katseid, vOrdleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib Opetaja
juhendusel riihti ja kehalist véimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

2) mdistab hea kiditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab
reegleid ja voistlusmaarusi kehalisi harjutusi 6ppides ning liikkudes, on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi, kuuluma
Uhte voistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu p&himatete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

3) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, vBtab neist osa vdistleja,
osaleja vBi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida mangureegleid jne,
soovib Gppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb
tervisespordiiritustel.

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused

1) moistab ohutusnduded, teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes 2) suudab iseseisvalt
sooritada Uldarendavaid vGimlemisharjutusi ja rihiharjutusi;

3) sooritab kehaliste vGimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga; valib Gpetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

4) tunneb &pitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

5) valdab teadmisi 6pitud spordialade voistlusméaarustest
Oppesisu

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida (petaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pd&hilised vé&istlusmasrused. Ohutu Umbrust sadstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses.

Véimlemine
Opitulemused

1) sooritab tldarendavaid harjutusi keha arendamiseks

2) sooritab erinevaid pShivéimlemise harjutusi

3) teab kuidas toimub Umberrivistumine viirus ja kolonnis
Oppesisu

Umberrivistumine viirus ja kolonnis; péérded sammliikumiselt. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. Erinevad
kdnni- ja hiiplemisharjutused; péorded ja mahahlipped.

Kergejoustik
Opitulemused

1) sooritab kaugushiippe paku tabamisega



2) sooritab hoojooksult palliviske;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
Oppesisu

Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise hoojooksult. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.

Liikumis- ja sportmangud
Opitulemused

Liikumismangud:
1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikkumismange ja teatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportmangud:
1) jalgpall
2) korvpall
3) vorkpall

4) saalihoki
Oppesisu

Lilkkumismangud, teatevdistlused, rahvastepall, korvpall, jalgpall, vGrkpall.

Suusatamine / vBimaluste olemasolul
Opitulemused

1) suusatab paaristdukelise Ghesammulise sGiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusammsdiduviisiga;

2) sooritab laugel laskumisel poolususammu
Oppesisu

Paaristdukeline thesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-s&iduviis.

Uisutamine
Opitulemused

3) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
4) alustab ja IGpetab sdidu digesti

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Tantsuline liikkumine
Opitulemused

1) tantsib Gpitud paaris- ja rthmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist (iksi , paaris ja gruppis
3) kulastab tantsudritusi

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine ksi, paaris ja grupis. Tantsulrituste
kiilastamine ja arutelu.

Kehaline kasvatus — 6. klass
Opitulemused

1) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade &pitulemusi dppesisu
alt), teab, kuidas Gpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;



2) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivistlust ja/vdi tantsuliritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma
tuntud sportlasi ning v&istkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi
ja olulisemaid fakte antiikolimpiamangudest;

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused

1) mdistab ohutusnduded ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
liilkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

2) tunneb Bpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

3) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvgistlusi, tuntud sportlasi ja
vOistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiaméangudest.

Oppesisu

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/v&i Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikolimpiamangudest. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised v&istlusmaarused.
Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Voéimlemine
Opitulemused

1) sooritab p&hivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel; 2) sooritab iluvdimlemise

elemente hiipitsaga;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
4) sooritab harjutused kangil;

Oppesisu

Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja plilided. Rakendus- ja riistvimlemine, kangil jala lilehoog
kaartoengusse ja tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise toukega.

Kergejoustik
Opitulemused

1) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

Oppesisu

Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise. Kaugushlpe. K&rgushlpe (Uleastumishipe).

Liikumis- ja sportmangud
Opitulemused

Liikumismangud:
1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikkumismange ja teatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi erinevaid pallimange ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid. Sportmangud:
1) sooritab dlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
2) méangib pioneeripalli ja omab iilevaadet minivorkpallist
3) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.
4) korvpall, jalgpall, saalihoki.
Oppesisu

Liikumismangud, teatevdistlused, rahvastepall, korvpall, jalgpall, vdrkpall, saalihoki. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsd6t
pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vGrkpall. Minivérkpall.

Suusatamine/ vdimaluste olemasolul
Opitulemused

1) kasutab erinevaid tGusuviise



2) sooritab laskumise p&hi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
Oppesisu

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

Uisutamine

Opitulemused
5) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
6) alustab ja Iopetab soidu Oigesti

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. S6idu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Orienteerumine
Opitulemused

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pohileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud v&i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetliilpe, reljeefivorme ja takistusi; 5) oskab mangida
orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.
6) kulastab tantsudritusi
Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (IGikejoonte vahe), kauguste maaramine. Liikumine joonorientiiride jargi.
Kaardi ja maastiku vdrdlemine. Asukoha m&iramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

Kehaline kasvatus — 7. klass
Opitulemused

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja to6vdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiitsib enda
igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) jargib ohutus- ja hiigieeninGudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel sporditritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja
liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetuste korral;

3) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate spordi ja tantsutirituste vastu, votab
neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse m&ju tervisele ja toévdimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

3) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab lilkumist/sportimist iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsudritustel
ning jalgib seal toimuvat

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse msju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja to0vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja onnetusjuhtumite korral. EsmaabivGtted. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,Sport k&igile“.

Voéimlemine
Opitulemused



1) vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) kasutab tldarendavaid harjutusi keha arendamiseks ja tugevdamiseks

4) sooritab rivi- ja korraharjutusi

Oppesisu
PGhivéimlemine ja tGldarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks.

RUhi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks.

Kergejoustik
Opitulemused

1) sooritab tdishoolt kaugushlppe ja tGleastumistehnikas kdrgushippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske
3) suudab vastavalt voimetele joosta jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega. Pallivise hoojooksult. Kestvusjooks.

Spordimangud
Opitulemused

Sportmangud:
4) sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
5) mangib pioneeripalli ja omab llevaadet minivGrkpallist
6) mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab Gpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

7) korvpall, jalgpall, saalihoki.

Suusatamine/ vdimaluste olemasolul
Opitulemused

1) suusatab paaristdukelise Ghe- ja kahesammulise siduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

3) kasutab erinevaid laskumis- ja pidurdusviise maastikul
Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tSusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.Paaristdukeline Ghe- ja kahesammuline sGiduviis.

Uisutamine
Opitulemused

4) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
5) alustab ja IGpetab sGidu digesti

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. K&nd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Orienteerumine
Opitulemused

1) Iabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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



3) oskab valida Giget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) madramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Kehaline kasvatus — 8. klass
Opitulemused

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

2) jargib sportides/liikudes reegleid ja vBistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost66d tehes,
selgitab ausa mangu pohimaotete realiseerimist spordis ja elus;

3) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos kaaslastega, soovib 6ppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkkumisviise ning
omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vGimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, véimed ja oskused
vGimaldavad kujundada pusiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

1) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(jdukohase) spordiala/liikumisviisi, 8pib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid;

2) omab teadmisi olimpiamangudest, nimetab tuntumaid olimpiavéitjaid
Oppesisu

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pShimd&tted jm). Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Véimlemine

Opitulemused

1) koostab endale iseseisvat ildarendavat harjutuskompleksi ning oskab neid kirjeldada 2) sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
3) sooritab jGuharjutusi keha arendamiseks

Oppesisu

PShivdoimlemine ja ldarendavad véimlemisharjutused. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate
vGimlemisharjutuste kirjeldamine. Rihi arengut toetavad harjutused. JGuharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Kergejoustik
Opitulemused

1) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
2) sooritab lileastumishiipe ja omab llevaadet Flopi hiippest
3) jookseb ringteatejooksu

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (lileastumishlipe). Flopi tutvustamine.
Kestvusjooks.

Spordimangud
Opitulemused

1) sooritab tundides vorkpalli tehnikaelemente;

2) sooritab dlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vérkpallis;
3) mangib vorkpalli reeglite jargi

4) mangib kaht 6pitud sportmangu reeglite jargi.

5) korvpall, jalgpall, saalihoki

Oppesisu

Vérkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sé6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelédk hiippeta



ja hiippega ning kaitseméang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Omandatud korvpallimdngu oskuste edasiarendamine.

Suusatamine
Opitulemused

1) Idheb paaritdukeliselt sdiduviisilt tGle vahelduvtdukelisele ja vastupidi
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) Opitud suusatehnika taiustamine

Oppesisu

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-s&iduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine
Opitulemused

4) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
5) alustab ja I6petab sGidu digesti

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. K&nd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Orienteerumine
Opitulemused

1) Iabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

3) oskab valida &iget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
Oppesisu

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiilibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Kehaline kasvatus — 9. klass
Opitulemused

1) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade &pitulemusi dppesisu alt), suudab &pitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

2) kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsulritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala
(v8i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/ritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja nildisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel, oskab nimetada Eesti lld- ja noorte
tantsupidude tdhtsamaid sindmusi, tunneb Eesti Gild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

3) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripéra ning edasidppimisvdimalusi.

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused

1) liigub/spordib reegleid ja vbistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sdastes;
2) Opib uusi lilkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid;
3) 3)valdab 6pitud spordialade ja liikumisviiside oskussonu
4) taidab ausa mangu printsiibi
Oppesisu

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vistlusmaadrused. Aus mang -
ausus ja Oiglus spordis ning elus. Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste anallis. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.



Voéimlemine
Opitulemused

1) sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) kangil;
4) sooritab dpitud toenghtppe (hark- ja/vdi kdgarhipe).

5) arendab oma kehavdimeid kasutades erinevaid harjutusi erinevatele lihasgruppidele Oppesisu

P&hivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Rihi arengut toetavad harjutused. Venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. kangil tireltGus jouga;
kaarhoor.
Toenghiipe. Hark- ja/vdi kidgarhlpe

Aeroobika. Aeroobika pGhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik
Opitulemused

1) sooritab paigalt ja hooga kuulitGuke;
2) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Oppesisu

KuulitGuke soojendusharjutused. KuulitGuge. Kestvusjooks.

Spordimangud
Opitulemused

1) sooritab tundides Gpitud sportméangude tehnikaelemente ja taiendab neid
2) méangib kaht Opitud sportmangu reeglite jargi.
Oppesisu

Omandatud korvpalli- ja vorkpallimédngu oskuste edasiarendamine.



