KEHALINE KASVATUS/LIIKUMISOPETUS

Ainevaldkonna padevused
| KOOLIASTE

Kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne; omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), omandab ujumisoskuse eale ettendhtud tasemel;
sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel; teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise
kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil, maastikul jne), téidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis- ja sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise, sportimise ja liiklemise vGimalusi; sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi,
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); teab, kuidas
kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, s6bralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud
(mangu) reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari); loetleb
spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning
tantsudritusi; harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisménge, tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

I KOOLIASTE

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust inimese tervisele ning Kkirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; Omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Gpitulemusi
Oppesisu alt), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdohiliikumisviise
liigutusvilumuste taseme I,

Selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiugieeninduete ning iseseisva ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja higieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistel spordilritustel,

Sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdoimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate
tulemustega, valib Gpetaja juhendusel riihti ja kehalist vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab
neid;

Madistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdd tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel, taidab reegleid ja voistlusmaarusi kehalisi harjutusi Gppides ning
lilkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, Kirjeldab sobivaid oskussonu
kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsudritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende
eripara, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte antiikollimpiamangudest;

Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokkuleppida mangureegleid jne, soovib Gppida uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks,
osaleb tervisespordiuritustel

111 KOOLIASTE

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja t66 vbimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust, analliisib enda igapéevast kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust
ning annab sellele hinnangu; omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside
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tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), suudab Gpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada; jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab,
mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate Gnnetuste korral; sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste
vOimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab oma tulemustele hinnangu,
teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid
iseseisvalt kasutada; jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes, selgitab ausa mangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja elus; kirjeldab oskussénu kasutades erinevate spordialadevdistlusi ja/voi
tantsudritusi ning muljeid nendest, Kkirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid vadistlusi/tritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja nuddisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiaméngudel, oskab
nimetada Eesti Uld- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid sindmusi, tunneb Eesti (ld- ja noorte
tantsupidude traditsiooni; harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/v0i
valjaspool toimuvate spordi- ja tantsudirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja,
kohtuniku voi Kkorraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/véi koos
kaaslastega, soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada
iseseisvaks liitkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab,
kuidas huvi, vdimed ja oskused vBimaldavad kujundada pisiva harrastuse ning v@ivad tulla kasuks
tulevikus ameti valikul; teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle
t00 eripdra ning edasidppimisvdimalusi.

Ainevaldkonna kohustuslikud 6ppeained on:

Kehaline kasvatus

Kehalise kasvatuse taiendavad tunnid valikaine tundidena:

| kooliastmes 1 tund

Lisatunni olemasolu v8imaldab kehalise kasvatuse ainekava raames kasutada tundi ujumisdppe
labiviimiseks Tari ujulas ning arendada Gpilaste kehalisi vbimeid stivendatult.

Kokku on kehalise kasvatuse nadalatunde kooliastmeti:

| kooliastmes
9 nadalatundi
Il kooliastmes
8 nadalatundi
I11 kooliastmes
6 nadalatundi
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3 tundi
Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 1 tundide nadalas
arv (105 tundi
Oppeaastas)
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu Opitulemused

Liikumise téhtsus tervisele. Kaitumine kehalise kasvatuse | Teab sportimise tahtsust tervisele;

tunnis, erinevates sportimispaikades ja tdnaval. Ohutus- ja
mangureeglid.

Hugieenireeglid ja riietumine. Oma sooritusele hinnangu
andmine.

Tuntumad spordialad ja nende alade sportlased.

Teab ja jargib kaitumisreegleid
erinevates sportimispaikades;

Taidab ja jargib méngureegleid,
hligieenireegleid;

Oskab hinnata, kas kehaline
koorumus oli talle kerge vdi raske

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Poéhiasendid ja liikumised Algseis, sulgseis, pakkseis, harkseis,
toengkagar, toengpdlvitus, iste, toengiste, kagariste, kdhuli, selili.
Kéed all, ees, dlal, kdrval, puusal, pihkseongus, sdrmseongus.
Kerepdore, painutamine, vibutamine, kéte ja jalgade ringitamine,
hargitamine. Matkimisharjutused. Vabaharjutused ja harjutused
vahenditega kdigile lihasriihmadele.

Rivi-ja korraharjutused Rivistumine Uhte viirgu. Rivistumine
kolonni Uhekaupa. Viiru moodustamine kolonnist  pdoretega
paremale (vasakule). Po66rded paigal. Pohiseisang. Paaride
moodustamine. Pihkseongus ringi moodustamine. Rivistumine
kolonni 2-,3-,4 kaupa suunaja v@i orientiiri jargi.

Kond, jooks, htiplemine, hiippamine Kdnd kindla ritmi jérgi. Kond
erinevas tempos ja erineva sammupikkusega. Pakk-kdnd kandadel.
Ké&garkdnd. Juurdevdtusamm. Matkivad kdnniharjutused. Kénd
erinevate kateasenditega ja -liigutustega. Sulghiplemine,
harkhtplemine, kikkihtplemine. Hiplemine kahel jalal, Ghel jalal
paigal ja litkumisel. Hiplemine imber ja lle vahendite ning nende
vahel. Matkivad hiplemisharjutused. Pd&lvetdste hiiplemine.
Ettevalmistavad harjutused huplemiseks hiipitsa tiirutamisega.

Rakendusvdéimlemine Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud, hiippeharjutused, tasakaaluharjutused, akrobaatika.

Teab voimlemise
pdhiasendeid ja litkumisi;

Teab erinevaid
liikumisviise, samme ja
riviharjutusi;

Oskab rivistuda viirgu ja
uhe kaupa kolonni.

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks, jooksuharjutused Jooks dige pea-, keha-, kateasenditega, pdia

Oskab jooksta pustiasendist
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jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks vahelduvalt kénniga
kolonnis, paarides, looklevalt, siksakina, méoda

joont. Tagurpidijooks. Jooks labisegi. Jooksu kiire alustamine ja
I6petamine (jooksu pidurdamise véltimine). Pendelteatejooksu
teatevahetus kateplaksuga. Vdidujooks kuni 30 m.

Hipped Huppeharjutused manguvormis. Uleshiipped hoojooksult
iihe jala tdukelt (rippuvate esemete puudutamisega). Ulehiipped
takistustest.

Visked, viskeharjutused Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus.
Pallide ja teiste viskevahendite viskamine vasaku ja parema ké&ega
vastu seina. Ule noori, vrgu, takistuste.

stardikasklusega;

Oskab osaleda
teatevoistluses.

Liikumis-ja sportméangud

Oppesisu

Opitulemused

Pallikasitsemisharjutused Palli tunnetamine: hoie, veeretamine,
viskamine (altvise, tlaltvise, vise rinnalt ja dlalt); piudmine paarides
(paariliste vahekaugus 2m) kahe kaega.

Palli veeretamine erinevatest lahteasenditest (kégar, rististe jne.). Palli
veeretamine margi tabamisega. Keskmise palli pérgatamine maha ja
kinni piudmine kahe kdega. Pallivise vastu seina ja putdmine parast
maast porkumist.

Markivisked kahe ja tihe (parema ja vasaku) kdega horisontaalsesse
(kaugus 4m) ja vertikaalsesse (kdrgus 1,5-2m) marki.

Pallide (ja teiste vaikevahendite) viskamine Ule takistuste (n6or, vork
jms).

Rahvastepalli mangu tutvustamine ja Gppimine.
Jalgpall Jalgpall kui mangu olemuse kirjeldus ja reeglistik.

Pallitunnetus. Jalgpalli kaasamine teatevdistlustesse. (néit. palli
vedamine edaspidi, tagurpidi, tallaga pallittmbamine jne.)

L6ogid. Loogid omavahel jala sisekiljega. Mitmesuguste mangude
kasutamine. Pealeldok jala pealsega. Mangud lihtsustatud reeglitega

Oskab sooritada lihtsamaid
palliharjutusi;

teab rahvastepalli reegleid;

on kaasméngijatega
sobralik;

jargib kohtuniku reegleid.

Suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja
tdusmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtdukeline 2-sammuline
sOiduviis. Poorded paigal. Astepoore laskumisel. Trepp-, kééar- ja

Oskab suuski kinnitada;

oskab liikuda suusarivis;
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astesammtdus. Laskumine pohi-ja madalasendis.

hoiabdigesti suusakeppe.

Ujumine

Oppesisu

Opitulemused

Veega kohanemine, méngud vees, vette
véljahingamine, sukeldumine dlgade stigavuses
vees, hiipped aarelt vette, ujuvuse harjutused.
Ohutusnduded ujulas. Hugieeni ujulas

suudab sukelduda Glgadestigavuses vees, hingata
vette vilja;

hlippab jalad eest aarelt vette;

sooritab harjutusi dlgade sligavuses vees;
lebab vees rinnuli ja selili;

teab ohte erinevates ujumiskohtades;
teab ja tdidab ohutusndudeid ujulas;

taidab hugieeninbudeid ujulas.

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Ritmid kehaga (kehapill): kéateplaksud, katepatsud, jalardhud,
kella tiksumine, kiitkumine, &iutamine, saagimine.

Liikumised ja tegevused vahenditega: pallidega;

Nimed, liikumine muusikas, ruumitunnetus.

Loodusnéhtuste matkimine: vihm, tuul, rahe, lained. Erinevate
t00de imiteerimine: voki tallamine, niitmine, vaiba kloppimine.

Loomade liikumise matkimine.
Lihtsamad koordinatsiooniharjutused

Tantsud, tantsuharjutused.

Lihtsammudest kombinatsioonid: kukekond, pdiakénd, galopp,
polvetdstejooks, sadretdstejooks, ummishlpe, madalhiipaksamm.

Oskab programmis ettendhtud
liikumisi ja tantse;

oskab tekitada kergemaid
ritme oma kehaga

oskab kasutada rutmipille ja
litkuda nende jargi;

mangida litkumismange;

tantsib lihtsamaid
parimustantse
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3 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 2 tundide nadalas
arv (105 tundi
Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu Opitulemused

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

. : o aktiivne;
Liikumine/sportimine tksi ja koos kaaslastega,

oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

hligieeninbudeid.

nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes ténaval; jargib dpetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; taidab
maéangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud)

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

P6hiasendid ja liikumised Jalg (ees, taga, kdrval) varbal kiikk,
polvitus, pdlvitusiste, harkiste (toengharkiste), rististe, toenglamang.
Kéed rinnal, dlgadel. Vabaharjutused ja harjutused kdigile
lihasrihmadele. Kallutamine, kéte ja jalgade raputamine, ristitamine,
kadritamine.

Rivi- ja korraharjutused Tervitamine rivis. Rivikaskluste taitmine.
Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks. Harvenemine ja koondumine.
Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine Polvituskdnd, jalatdstekdnd,
tagurpidikdnd. Ristsamm. JuurdevGtusamm ette. Kond kate erinevate
asenditega. Kond (jooks) Ule takistuste ja takistuste vahel. Konni
(jooksu) harjutused signaali jargi. Harkishiplemine, kaarishiplemine,
kaarishliplemine jalavahetusega, sulghtplemine pddretega ja
poolpddretega mdlemale poole. Hiplemisharjutuste kombinatsioonid
erinevatest hiipistest. Hiplemine paigal ja liikudes edasi hilpitsa
tiirutamisega ette. Hiiplemine Gle kiikuva hoon6ori.
Rakendusvoimlemine Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud.

Ripplamang. Rippkikk. Ripplamangus kéte kdverdamine. Ripe koiel.
Ronimine varbseinal, kaldpingil ja horisontaalredelil.

Akrobaatika - veered, tirel ette. Hlppeharjutused.
Tasakaaluharjutused.

Oskab litkuda, kasutades
rivisammu (P) ja
vBimlejasammu (T);

sooritab péhivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni
(16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

hlipleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest)

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks, jooksuharjutused Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna
muutmisega erinevatele signaalidele reageerimisega. Jooks
“kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega. Voidujooks 30 m.
Jooks rahulikus tempos kuni 3 min (manguvormis).

Jookseb kiirjooksu pustist
ardist stardikasklustega;

On suuteline joostes valima
vOimetekohast tempot;
Sooritab 6ige teatevahetuse

6
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Hipped Huppeharjutused manguvormis. Uleshiipped hoojooksult teatevdistlustes ja

iihe jala tdukelt (rippuvate esemete puudutamisega). Ulehiipped pendelteatejooksus;
takistustest. Sooritab palliviske paigalt
ja kolmesammulise hooga;
Visked Markvisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kaugus | Sooritab hoojooksult

4 m). topispallide kaugushtppe paku
tabamiseta.

Liikumis-ja sportméngud

Oppesisu Opitulemused

Palli viskamine the (parema ja vasaku) ja putudmine kahe kdega Sooritab harjutusi erinevaid
paarides (vahemaa 3m). Palli viskamine ja pludmine palle pdrgatades, vedades,
lisatlesannetega. Véikese palli viskamine ja pludmine he (parema ja | sootes, visates ja puldes
vasaku) kéega. Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki ning méngib nendega
(kauguselt 5m, vertikaalse mérgi kdrgus 2m, @ 1m). Keskmiste liilkumismange;

pallide ja topispallide edasiandmine ringselt ja kolonnis erinevatest

lahteasenditest mangib rahvastepalli,

jalgpalli, pesapalli
Rahvastepalli méngu dppimine (reeglid). lihtsustatud reeglite jérgi,
on kaasméngijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Jalgpall. Mdne s6naga ajaloost ja reeglitest. L66gid. Erinevad 166gid
paarides. (néit. s66dud jala sisekiiljega; s66dud peatumisega jne.)
Karistusloogi olemus ja 166mine tiihja véravasse.

Mangud: saalijalgpalli reeglid ja mang 5:5 vastu. Méngudes kasutada
erinevaid palle. (ndit. tennispalli, kummipalli jne.)

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Suusatab paaristdukelise sammuta s6iduviisiga
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine | ja vahelduvtdukelise kahesammulise

paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused sOiduviisiga;

suuskadel. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis o ]
laskub méest pdhiasendis;

labib jarjest suusatades 2km.

Ujumine
Oppesisu Opitulemused
Ujuvusharjutused. Vette valjahingamine. suudab rinnuli ja selili asendis ujudes liikuda;

Libisemine rinnuli ja selili. Jalgade ja kate t60 ) ) .
abivahendiga 25m Iabi ujuda;

oskab kutsuda kaaslasele abi;

taidab ohutusndudeid ujulas;
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taidab higieeninbudeid ujulas.

Rutmika ja tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Ratmiliikumine: erinevad marsid, kdnnid, pakkadel, kandadel,
kehapill.

Vaba litkumisimprovisatsioon ja enesevaljendusoskus erinevates
ritmides. Litkumised ja tegevused vahenditega: lintidega,

papptaldrikutega. Paarisharjutused: peegeldamine. Loovliikumine:

pantomiim. Erinevate rahvaste muusika ja litkumise tutvustamine.

Tan

tsuharjutused: galoppsamm, hiipaksamm, vahetussamm hupakuga.

Tantsud: eesti rahvatantsud, rahvaste seltskonnatantsud

huvitub tantsust koolis ja
mujal;

oskab Opitud litkumisi ja
tantse;
oskab kuulata muusikat,

tekitada riitme oma kehaga
ja seda analulsida;

oskab luua ise kergemaid
lilkumiskombinatsioone.

Retla-Kabala Kool




3 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 3 tundide nadalas
arv (105 tundi
Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine tiksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kéditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaika desse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest
ja tantsudritustest.

Kirjeldab regulaarse lilkumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tédnaval,
jargib Gpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab mangureegleid; teab
ja téidab (Opetaja seatud) hlgieenindudeid;

annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Po6hiasendid ja liikumised Jalg taga, pdlvitus vasakul (paremal) jalal,
toengroht pdlvitus valjaaste (samm), toengnurkiste, poolspagaat. Kéte

asendid - pihutsi.

Jalgade asendid - tallutsi. VVabaharjutused ja harjutused vahenditega

kdigile lihasriihmadele.

Rivi- ja korraharjutused P66rded paigal (ihe jala kannal, teise
poial). Poolpdorded paigal. Kiskluse “paigal” tditmine.
Umberrivistumine kolonnist Gihekaupa kolonni 2 (3, 4) kaupa lii

kumisel pOdretega vasakule (paremale).

Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine. Vahetussamm, véljaastekdnd.
Kond kéte erinevate liigutustega. Kiirenev kdnd tuleminekuga
jooksule. Harki-risti hiiplemine. Koordinatsiooni arendavad

hiplemisharjutused.

Rakendusvdimlemine Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud. Riplemine kangil, horisontaalredelil. Hiippeharjutused.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatika -tirel ette, poolspagaat, turiseis,
kaarsild (abistamisega), veered, tiritamm koverdatud jalgadega.

Oskab litkuda, kasutades
rivisammu (P) ja
vOimlejasammu (T);

sooritab péhivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni
(16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

hipleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Retla-Kabala Kool




Jooks, jooksuharjutused Pstilahe, jooksu alustamine pustil&htest.
Kiirendusjooksud kuni 40 m. Tsoonijooksud 3x10 m. Jooks rahulikus
tempos kuni 3-4 min (manguvormis). Polvetdstejooks paigal ja
edasilitkumisega, jalatdstejooks, sdéretdstejooks ja jooks
ristsammudega.

Hlpped Kdrgushiipe otsehoolt (lile kummi). Hlpped le madalate
takistuste sammasendis dige maandumisasendiga. Paigalt kaugushipe

Visked, viskeharjutused Mérkvisked horisontaalsesse ja
vertikaalsesse marki (kaugus 5 m). viskeharjutused kergete
topispallidega mitmesugustest lahteasenditest. Viskeméngud.
“Pallikool

jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega;

labib joos
tes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta.

Liikumis-ja sportméngud

Oppesisu

Opitulemused

Keskmise palli viskamine ja pliidmine paarides (vahemaa 4-
6m).Vaikese palli viskamine ja pulidmine paarides. Palli veeretamine/
vedamine paremaja vasaku jalaga. Palli pdrgatamine paigal parema ja
vasaku kaega. Palli pdrgatamine vaheldumisi parema ja vasaku kdega
paigal ja liikumisel. Visked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki
(kaugus 6m, vertikaalse margi kdrgus 2,5m, @1m). Keskmise palli
viskamine ja putidmine paarides litkumisel. Rahvastepalli mang
vOistlusreeglite kohaselt.

Jalgpall. Reeglid. L66gid. Liikumiselt erinevate 166kide tutvustus ja
[66mine. (ndit paaris litkumiselt jala sisemise kiiljega so6tmine ringis
litkudes jne.) Véaravavahi méngutehnika tutvustamine. Téhelepanu
Oigelt kauguselt I166misele. Palli peatamine rinnaga. (néit. paaris
harjutused. Méng.

Saalijalgpall ja lihtsustatud reeglitega staadionil. Avalik,
karistusloogid: 11.m pealt, vabalook.

sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sOotes, visates ja pludes
ning méngib nendega
liilkumismange;

maéngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasméngijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Libisamm.
Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis.
P6orded paigal. Astepdoére laskumisel. Trepp-,
kaar- ja astesammtdus. Laskumine pohi-ja

madalasendis distantsi.

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtoukelise kahesammulise
sBiduviisiga; laskub méest pohiasendis;

labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P)
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Ujumine

Oppesisu

Opitulemused

Libisemine veepinna all. Hupped vette.
Stardihipe. Keha orientatsioon: suuna muutus,
rullumine. Suigavas vees vertikaalasendis
pusimine. Selili ja rinnuli krooli tehnika.

Suudab vee all hinge kinni hoida;
oskab sukelduda esemete jarele pdhjas;
oskab ujumisel suunda muuta;

labib ujudes 25 m;

teab esmaseid vetepéaste oskusi;

oskab kaaslast abistada kaldal,

taidab ujulas hugieeni ja korra reegleid

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Ritmiliikumine: ritmiharjutuste omavahelised
kombinatsioonid, ritmi leidmine ja liigutuslik
matkimine antud muusikapala jargi.

Koordinatsiooniharjutused: Umberrivistused,
suunamuutused ja kujundliikumised.

Loovliikumine: iseseisvalt, paarilisega voi

rihmaga vabalt valitud muusika saatel 2 -3
elemendist koosneva tantsukombinatsiooni
valjamd&tlemine ja esitamine.

Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja taidab
hiigieenindudeid oskab kuulata muusikat,
tekitada ritmi oma kehaga ja seda analtlsida;

sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla
rltmi jargi ja improviseerida;

huvitub tantsust nii koolis kui ka véljaspool
kooli;

maistab tunnis kasutatavat oskussdnavara.
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3 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 4 tundide nadalas
arv (105 tundi
Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Litkumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud spordialade/liikumis viiside oskuss®navara.
Opitavate spordialade p&hilised voistlusmaarused.
Ausa mangu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiugieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust
séastev liikumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude véltimine; teadmised ké&itumisest ohuoluk
ordades. Lihtsad esmaabivdtted. Kéitumine
spordivadistlusel ja tantsudritustel.

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

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses; teab, kuidas valtida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada ldarendavaid
voimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel Ulesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja
annab (v@rreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOBimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide
oskussdnu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivoistlustel ja tantsuuritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméangudest.
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Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Rivikorraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis.
Ruhiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

P6hivGimlemine: harjutuste kombinatsioonid.

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiplemine hupitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Rakendusvoimlemine: kahe-ja kolmevotteline ronimine; kate
erinevad haarded ja hoided,

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vo
imlemispingil vdi madalal poomil.

Toenghipe: hoojooksult hiipe hoolauale, &ratbuge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), Glesirutus - mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti);

hlpleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise
elemente hupitsaga (T);

sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks, jooksuharjutused Jooks erinevatest lahteasenditest (ka
paarides) reageerimiskiiruse arendamiseks. Kiirendusjooksud 50-60
m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel,
kallakul, takistuste Gletamisega, lumes). Pustilédhe ihe k&e toetusel.

Mangud: “Péev ja 667, “Palli jarele”, “Kartuli jooks”, ,,Kolmas
liigne”

Hlpped Kdrgushiipe - Gleastumishiipe. Kaugushiipe taishoolt.
(reglementeerimata aratbukekohaga). Ridahlpped (hiupped jalalt
jalale). Harjutusi tleastumishiippeks: Seisust, tdukejalg taga- samm
ette ja hippega sirgete jalgade vahetus hus. Samast lahteasendist
sooritatakse 3 sammuliselt kaigult hiippega jalgade vahetus Hipe 3
sammuliselt hoojooksult (viimane samm liihem).

Visked Markivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse marki (kaugus
6m, kdrgus 5m, l&bim&dt 1m). Teatevdistlusi ja ménge
topispallidega. Liikuva méarklaua tabamine véikese palliga. Lihtvise
(viskekési kdverdub kutnarnukist tles ja sirutub piitsja liigutusega).
Keharaskus eelnevalt tagumisele jalale ja tdstetakse vasak jalg pisut
maast Uheaegselt v. jala asetamisega maha rebitakse ette dlavodde,
millele jargneb vise kdega. Viskeméngud-rahvastepall; taba palli;
laeva pommitamine.

sooritab madallahte
stardikasklustega;

sooritab kaugushippe paku
tabamiseta;

sooritab hoojooksult
palliviske;

jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

jookseb 1km
vOimetekohase tempoga

Liikumis-ja sportmangud
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Oppesisu

Opitulemused

Jooksu- ja hlippemangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine ja
pludmine. Sportmange ettevalmistavad litkumisméngud ja
teatevdistlused palliga.

Rahvastepall Palli pdrgatamine liikumisel paremaja vasaku kaega
(lisatilesannetega). Keskmise palli viskamine ja pttddmine
paarisliikumisel. Topispallide (1kg) viskamine ja pludmine. Liikuva
marklaua (veerev rongas, pall) tabamine véikese palliga. VVéikese
palli vise kolmelt sammult riitmiga “vasak/ parem- ja vise”. Palli
veeretamine/ vedamine parema ja vasaku jalaga takistuste vahel (nn
tribling). Rahvastepalli mang reeglite kohaselt.

Jalgpall Tanapéeva jalgpalli luhike tutvustus. L66gid.

Mang: saalijalgpalli erinevad variandid.

sooritab sportménge
ettevalmistavaid
liilkumismange ja
teatevdistlusi palliga;

mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasmangijatega
sobralik, austab
kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, visates ja
pludes ning mangib
nendega liikumismange.

mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid,;

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtbukeline kahesammuline sdiduviis.

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtbukelise
kahesammulisesdiduviisiga.

Orienteerumine

Oppesisu Opitulemused

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

tunneb plaani ja kaarti, leppemarke;

oskab kaardi jargi litkuda etteantud piirkonnas.

Tantsuline litkumine

Oppesisu Opitulemused

Vajaliku tantsuvaldkonna oskussfnavara
laiendamine; tantsuvotete, litkumiste,
pdhisammude, kinnistamine; kuni 8 taktiliste
liikumis-, rlitmi ja koordinatsiooni

ja rihmatantse;

oskab tantsida paaris (sh. paarilise vahetusega)

suudab osaleda taju-ja loovilesannetes ning
tantsuteemalistes aruteludes.
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kombinatsioonide omandamine.

Ujumine

Oppesisu

Opitulemused

Selili ja vabalt ujumise tehnika taiustamine.

P6orded. Stardihlpped. Osavusharjutused.

suudab sukelduda vee alla;

oskab valida veekogu sligavuse ja distantsi
vastavalt oma ujumisoskusele;

suudab ujudes labida vahemalt 50 m;
teab veekogudega seotud ohte suvel ja talvel;

taidab higieeni- ja ohutusndudeid ujulas.
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3 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 5 tundide nadalas
arv (105 tundi
Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised vdistlusméarused. Ausa mangu
pdhimotted spordis.Ohutus-ja higieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine
spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vGimete teste ning treenida (8petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vBimeid ja
rahti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

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

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses; teab, kuidas valtida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada ldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel Ulesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja
annab (v@rreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOBimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide
oskussdnu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivoistlustel ja tantsuuritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest
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Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Pohiasendid ja litkumised

Asendid: tokkeiste. Seljati-selitsi. Kuljeti-kilitsi. Rinnati. Kaed ees-
ulal, taga-all, kiiinarseongus. Liigutused: ké&te ja jalgade hood, 16
dvestamised. Kéte ja jalgade iheaegne ja jargnev liikumine.
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega kdigile lihasrihmadele.
Rivi- ja korraharjutused Kujundliikumised erinevate liikumisviiside
kasutamisega tihekaupa kolonnis.

Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine Erinevatest kdnniharjutustest
koosnevad seosed koos muutuvate k&teasenditega. Sulghtiplemine
vahehlpisega ja poolptoretega, véljaseadehiplemine,
séaretOstehtiplemine. Harjutused hupitsaga.

Rakendusvbimlemine Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud. Huppeharjutused, toenghtipped. Tasakaaluharjutused.
Akrobaatika.

sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni;

hlpleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise
elemente hupitsaga (T);

sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
kangil (P).

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks, jooksuharjutused Erialane soojendus.
Lahtekasklused. L&htejooks. Jooks distantsil. Finish.
Madrustepérane pendelteatejooks. Cooperi test. 60m
Jooksumaénge: Péev ja 60; jooks lippude jarele;
numbrite véljakutse.

Hlpped Kaugushipe. Sammhiipe, tdishoolt dige
maandumisasendiga laiema dratdukekoha tabamisega.

Visked Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked

marki, tsoonidesse ja kaugusele. Ohutusnduded. tempoga.

sooritab madallahte stardikéasklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab kaugushlppe paku tabamisega ja
uleastumistehnikas kdrgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb 1,5km endale joukohase

Sportméangud

Oppesisu

Opitulemused

Korvpall Méngija liikumistehnika. Pallihoie. PGrgatamine parema ja
vasaku kdega. Rinnasoot paigalt kahe kéega, palli s66tmine tihe
kaega (Ulaltsoot) ja porkesoot paigalt. Korvpalliks ettevalmistavad
méngud ja teatevoistlused.

Vorkpall Vorkpalliks ettevalmistavad mangud ja teatevdistlused.
Mangija asendid ning peatumine. Liikumisviisid hiippe-, juurdevdtu
jaristsammudega. Liikumine sd6duasendis pallita ja palliga.Osavuse
ja litkumise arendamine koos pallikasitlusega.

Jalgpall L66gid: erinevate I66kide kordamine ja harjutamine.

Véravavahi tegevus: poolkorge palli pttdmine. Audi sisseviskamine.

Tahelepanu jalgade asetusele ja toole. Palli suunamine 6hust jala

sooritab sportménge
ettevalmistavaid
liilkumismange ja
teatevOistlusi palliga;

mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid,;

palli pérgatamine, s66t
mine ja vise korvile
korvpallis;
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sisekiiljega vOi jalapealsega. Petteliigutuste ja palli hdivamise
tutvustus. Taktika, kaitse ja rindemangu tutvustus. Vaistkondlik

mang.

Erinevad saalijalgpalli variandid ja méngud staadionil

alt- ja tlalts66dud
vorkpallis;

jalaga palli peatamine ja
I66gitehnika taiustamine.

Suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

Paaristdukeline thesammuline sdiduviis.
Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel. Sahkp6orde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine
véljaseadeasendis.

suusatab paaristdukelise Uhesammulise
sOiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi-ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm-ja poolsahkpddrde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Oppesisu

Opitulemused

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride
jargi. Kompassi tutvustamine.
Orienteerumismangud.

Oskab orienteeruda kaardi jargi;
teab pohileppemarke (10-15);

orienteerub etteantud v6i enda joonistatud plaani
ning silmapaistvate loodus-vdi tehisobjektide
jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetulipe, reljeefivorme ja takistusi;

oskab méngida orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja
tootav jalg. Line-tants. Tantsukultuur.

Tantsib Gpitud tantse.
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2 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 6 tundide nadalas (70
arv tundi

Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Litkumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara.
Opitavate spordialade pdhilised vBistlusmaarused.
Ausa mangu pohimdtted spordis.

Ohutus-ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu umbrust
séastev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kaitumine spordivadistlusel ja tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vBimete teste ning treenida (8petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vBimeid ja
rahti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
mdistab ohutus-ja hligieeninbuete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses; teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel Ulesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

sooritab kehaliste v@imete testi ja annab
tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivdistlustel ja tantsudritustel;teab,
mida tdhendab aus mang spordis;

valdab teadmisi Gpitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi; teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.
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Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Pohiasendid ja litkumised Tagatoenglamang, toengvaljaaste.
Poolspagaat. Liikumised: selili, jalad kdverdatult fikseeritud, téus

kumera seljaga istesse (k&te mitmesuguste asenditega).

Toenglamangus kate kdverdamine. Kere, kate ja jalgade hood. Pinge-

ja lédvestusharjutused. Terviklik 16dvestamine.
Rivi-ja korraharjutused P66rded vasakule ja paremale
sammliikumiselt.

Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine Pdlvetdstehiipe. Jalatdstehipe.

Jalatdstehupe ette, taha, kdrvale. Sammbhdipe. Jooks korvale

ristsammuga ette ja taha. Valjaastekdnd. PGlvetdste vahetushiipe.

Erinevad harjutused hiipitsaga (ka paaris ja riihmas).
Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Toenghupped Ule
kitse. Tasakaaluharjutused. Akrobaatika. Harjutused palli ja rdngaga.
Jooks, jooksuharjutusi Tokkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad

harjutused.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud

sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

hlpleb hupitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise
elemente hupitsaga (T);
sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

sooritab dpitud toenghlppe
(hark-vGi kégarhipe)

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks, jooksuharjutusi Tokkejooksu tutvustamine ja
juurdeviivad harjutused. Cooperi test.

Hupped Kaugushiipe téaishoolt, dige dratdukekoht.
Hoojooksu m&dtmine. Kargushipe - Gleastumishiipe

Visked Palliviske sammud.

sooritab madallahte stardikésklustega ja
dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
uleastumistehnikas kdrgushuppe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookseb jarjest 12 minutit.

Liikumis- ja sportmangud

Oppesisu

Opitulemused

Korvpall Palli sé6tmine rinnalt ja tlalt ning plitidmine
litkumiselt. PGrgatamine takistustest moddumisel
vaheldumisi parema ja vasakukéega, kiiruse, ritmi ja
palli porkekdrguse muutmisega. Lahivise parast tihte
porget (palli Glesviimine kahe kdega). Kaitse liikumine
juurdevotusammudega. Palliga ja pallita méngija
katmine. Mees - mehe kaitse. P6orded palliga paigal.
Méng lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall Ulaltoodu dpetamine kasutades viset, porgatust
ja vahesootu.Ulalt so6t paarides, 2:2, 3:3. Palli s66tmine
enda kohale, vastu seina, kolonnides, vastuliikumistel.
Altsoot. Erialaste kehaliste vdimete arendamine koos

sooritab sportménge ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdistlusi palliga;
mangib reeglite j&rgi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab ulalt-ja altsd6dud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu
lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab

20

Retla-Kabala Kool




liikumise dpetamisega. Spurdid, joonejooksud ja

kordushipped koos suuna ja litkumisviisi muutmisega.

Jalgpall L66gid: erinevate 166kide kordamine.

Harjutamine paarides ja kolmikutes.Audi sissevise.Palli
hdivamise vBimalused.Mangijate funktsioonid, kogu
voistkonna tegevus.Taktika: véaravaesine viljak, suluseis.

Erinevad méangud tunnis.

Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.

Suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Paaristbukeline thesammuline
sOiduviis; vahelduvtbukeline kahesammuline
sOiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel, paaristbukeline
kahesammuline uisusamm-s@iduviis.
Teatesuusatamine

suusatab paaristdukelise Uhesammulise
sbiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm-ja poolsahkpdorde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

l&bib jarjest suusatades 3 km (T) /5 km (P)
distantsi

Orienteerumine

Oppesisu

Opitulemused

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi
md0Gtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha méaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

teab pohileppemérke (10-15);

orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani
ning silmapaistvate loodus-voi tehisobjektide
jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiipe, reljeefivorme ja takistusi;

oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita

Tantsuline liikumine

Oppesisu

Opitulemused

4-8-taktilised litkumiskombinatsioonid;

Tantsib Opitud tantse;
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ruumitaju tlesanded:; kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Tantsudrituste kilastamine ja arutelu.
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2 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 7 tundide nadalas (70
arv tundi

Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toévoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele.

Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust séastev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Gpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang -ausus ja
diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise td6vGime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analtiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) vdistlustest/uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavaditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile*

selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vG@ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusmaéarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sadstes; oskab iseseisvalt
treenida: analliisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab litkumis-
harrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vGimeid,;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi- ja
tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Po6hiasendid ja litkumised Pdordpainutus, valjaseadepdlvitus
kdrvale. Poolkumerkiikk. 360° ptore pakkadel. Kate ja jalgade
vastassuunalised liikumised. Kehaosade jargnev lddvestus. 8-

taktiline harjutuskombinatsioon.

Rivi- ja korraharjutused Umberpoore sammliikumiselt.
Kdnd, jooks, hiiplemine, hiippamine Sulghupe 180° p66rdega.

sooritab Opitud vaba-voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
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Poiajooks. Véljaastekdnd jarelvetrumisega. Harkhiipe, kagarhtipe. akrobaatikas;

Hupe Ghe jala hooga poolkikki jargneva hiippega tles kahe jala
tbukelt. Juurdevétusamm ja sammhipe. Hoojooksult sulghipe,

sirutushupe. Poiajooks. Véljaastekdnd jarelvetrumisega.

Rakendusvbimlemine Ronimine, roomamine, kandmine, ripped,
toengud. Huppeharjutused, toenghtipped. Tasakaaluharjutused.

Akrobaatika. Harjutused palli ja rongaga.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud

sooritab dpitud toenghlppe

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Cooperi test

Hupped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused.
Kaugushupe. Kdrgushupe (tleastumishiipe)

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused
Pallivisehoojooksult.

sooritab téishoolt kaugushippe ja
uleastumistehnikas kdrgushuppe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb joukohase tempoga 2km (T) /
3km (P)

Sportméangud

Oppesisu

Opitulemused

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile
liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisaiilesannetega; s66du- harjutused juhtmangijaga. Ulalt
palling. Méangijate asetus platsil ja litkkumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide tlesannete mdistmine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Opitulemused kahe kooli poolt vali
tud sportméngu osas.

korvpall: sooritab ldabimurded paigalt ja
liitkumiselt ning petted;

vorkpall: sooritab alt pallingu,
riindel66gi vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite
ulesandeid ja taidab

neid méngus;

mangib kaht
Opitud sportmangu reeglite jargi

Suusatamine

Oppesisu Opitulemused
Paaristdukeline kahesammuline uisusamm- suusatab paaristdukelise Uihe-ja kahesammulise
sOiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sOiduviisiga;

uisusamme-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine
slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine (le ebatasasuste (kiihmu tletamine,

suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
tempovarianti;
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lohu labimine, Gleminek vastasndlvale laskumine,
jarsemaks muutuval ndlval)

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

Orienteerumine

Oppesisu

Opitulemused

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja
kompassi abil, kaardi ja maastikku vdrdlemine,
asukoha méaaramine.

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab méé&rata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku;

oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada l&bitud
orienteerumisrada.

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Tantsuoskuse arendamine Gpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussbnavara taiustumine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur

Tantsib Opitud tantse;

kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
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2 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 8 tundide nadalas (70
arv tundi

Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele;

Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust séastev
liilkumine. Tegutsemine (spordi-) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Gpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang -ausus ja
diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise to6vGime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analliis.

Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur-) voistlustest/ Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest
olimpiavaditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile".

selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides /liikudes
juhtuda vG@ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

liigub/ spordib reegleid ja vBistlusmaarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/
litkumisviisi, 6pib uusi litkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vBimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist/ sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi-ja
tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
vOistlustel.

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Konni-, jooksu-ja hiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
Hupe kahelt jalalt Ghele ja thelt kahele. Hiipe 360° pdordega.
PohivGimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused
muusika saatel. Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside

koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)

RUhi arengut toetavad harjutused: Harjutused lulisamba

sooritab Opitud vaba- voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
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vastupidavuse arendamiseks;

jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara-ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piramiidid

Rakendusvoimlemine: Hipe kahelt jalalt thele ja Uhelt kahele. Hiipe

360° poordega.
Toenghipe: hark-ja/vei kégarhipe.

lluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vainakud,
visked ja putded (T). Harjutuskombinatsioonide koostamine ja

esitamine

akrobaatikas;

sooritab S
harjutuskombinatsiooni
vOimlemisvahendiga

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Cooperi test.

Hulpped. Kaugushiipe. Kérgushuppe
eelsoojendusharjutused. FlopphUppe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused.
Kuulitbuge paigalt ja hooga. Pallivise tdishoolt.

sooritab téishoolt kaugushippe ja
uleastumistehnikas kdrgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske ning
paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb vdimetekohaselt 3 km (T) /5 km
(P).

Sportméangud

Oppesisu

Opitulemused

Korvpall. Individuaalse pallikasitsustehnika elementide
taiustamine. Individuaalse kaitsetegevuse taiustamine.
Kahe mingija koostdo (“sodda ja 161ka”). Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Lauavditlus. Mang lihtsustatud
reeglitega.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Riindel66k
hlppeta ja kaitseméang paarides. Mangutaktika: kolme
puute dpetamine. VVorkpall lihtsustatud reeglitega.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Tehnika taiustamine mangus.

Opitulemused kahe kooli poolt valitud
sportméngu osas

Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja
liilkumiselt ning petted.

Vorkpall: sooritab ulalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu.

Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel mangivate jalgpallurite
ulesandeid ja taidab neid méngus

Mangib kaht 6pitud sportméngureeglite
jargi.

Suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

Paaristbukeline ihesammuline uisusamm-
sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii

suusatab paaristdukelise Uhe-ja kahesammulise
sbiduviisiga;
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Klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-
paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja labimine
poolsahk-paralleelpddretega. Teatesuusatamine
(vOistlusmaarused). Mangud suuskadel
teatesuusatamine.

suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
tempovarianti;

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

Orienteerumine

Oppesisu

Opitulemused

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Sobivaime teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja
kompassiga

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku;

oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada l&bitud
orienteerumisrada.

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Opitulemused

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussfnavara tdiustumine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur

Tantsib Gpitud tantse;

kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
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2 tundi

Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus Klass 9 tundide nadalas (70
arv tundi

Oppeaastas)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused

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

Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust séastev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Gpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang -ausus ja
0Oiglus spordis ning elus.Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise péhimdtted jm).

Kehalise td6vdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analldis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) vdistlustest/uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavaditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile".

selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vG@ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusmaéarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vGimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi-ja
tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
vOistlustel.

Voimlemine

Oppesisu

Opitulemused

Konni-, jooksu-ja hiplemisharjutuste kombinatsioonid.

Koordinatsiooniharjutused.

RUhi arengut toetavad harjutused: harjutused ltlisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla- ja puusaliigese

litkuvuse arendamiseks.

sooritab Opitud vaba-voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

sooritab
harjutuskombinatsiooni
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Rivi- ja korraharjutused Ristlemine Kénd, jooks, hiiplemineg,
hippamine.Valjaastest hiipe jalgade kaaritamisega véljaastesse.
poialodkhipe. PGhivdimlemise ja Uldarendavad véimlemisharjutused:
harjutused erinevate lihasruhmade treenimiseks, harjutuste valimine

ja harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate

voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade

eelsoojendusharjutustena.

Rakendusvdimlemine. Ripped, toengud. Hippeharjutused,

toenghiipped. Tasakaaluharjutused.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika p6hisammud.

Akrobaatika - tirel ette, hiippega. Tirel taha. Ratas kdrvale

hoojooksult. Atleetvdimlemise harjutused. 8-taktilise
harjutuskombinatsiooni koostamine 6pilaste endi poolt.
Toenghipe: hark-ja/voi k&garhipe.

lluvdimlemine: harjutused palli ja réngaga: hood, ringid, visked ja

paudmine (T).

akrobaatikas;
sooritab
akrobaatika

harjutuskombinatsiooni

Kergejoustik

Oppesisu

Opitulemused

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Ringteatejooksu

spetsiaalvahetus. (imbervahetamiseta). Voistluseelse
soojenduse iseseisev sooritamine. VVOistlusmaarused:
distantsid, jooksurada, start, ajavétmine. Cooperi test.

Hupped. Kaugushiipe. Kérgushpe: flopptehnika
taishoolt (tutvustamine), kohtunikutegevus.

Heited, tduked, visked. Kuulitduke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
Uldarendavad harjutused topispalliga. Heitealade
voistlusmaarused: heitealad, heiteriistad, vdistluspaigad,
vOistluste labiviimine. Kohtunikutegevus

sooritab taishoolt kaugushippe ja
uleastumistehnikas kdrgushuppe;

sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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

Sportméangud

Oppesisu

Opitulemused

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sd6tmise, putdmise ja
pealeviske tehnika taiustamiseks. Algteadmised
kaitseméngust. Mang reeglite jargi. Kohtuniku tegevus.

Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel66gi ja
pallingu vastuvétu tehnika taiustamiseks. Ulalt palling.
Riindel66k huppega (P). Pallingu vastuvott. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
taiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel positsioonidel

Opitulemused kahe kooli poolt valitud
sportmangu osas

korvpall: sooritab labimurded pai

galt ja litkumiselt ning petted;

vorkpall: sooritab ulalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite G
lesandeid ja taidab

neid méangus;
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ning nende tlesannete mdistmine. Méng reeglite jérgi.

Mangib kaht 6pitud sportmangureeglite
jargi.

Suusatamine

Oppesisu

Opitulemused

Eelnevates klassides Opitu kinnistamine.
Uisusamm-sdiduviisi taiustamine. Uleminek thelt
sOiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas)
olenevalt raja reljeefist. Paaristdukeline
kahesammuline sdiduviis. Libisamm- tdusuviis.
Sahkpdore. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm- sdiduviis. Triivpidurdus. Uleminek
uhelt sbiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja
labimine. Hippeharjutused suuskadel. M&ngud
suuskadel. Teatesuusatamine. Vdistlusalad.
Vaistlusméarused. Ohutusnduded ja kord
suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavdistlustel.

suusatab paaristdukelise Uhe-ja kahesammulise
sbiduviisiga;
suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga

tempovarianti;

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

Orienteerumine

Oppesisu

Opitulemused

Orienteerumistehnikate kompleksne
kasutamine: kaardi- ja maastikulugemine, suuna
maaramine, kompassi kasutamine, ige
litkumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine:
pargi-, suund- ja valikorienteerumine

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku;

oskab valida 6iget lilkumistempot ja- viisi ning
teevarianti maastikul;

oskab mélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liitkumine

Oppesisu

Opitulemused

Tantsuoskuse arendamine Gpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussfnavara taiustumine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur

Tantsib 6pitud tantse;

kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
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