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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vddrtustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liitkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostdod vairtustamine sportimisel ja litkumisel.

Ainevaldkonna kuuluvus, tunnijaotus

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida opitakse Tartu Hiie Kooli kdnepuuetega laste osakonnas esimesest kiimnenda klassini.
Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

I kooliaste — 8 nadalatundi

Il kooliaste — 6 nédalatundi

111 kooliaste — 6 nadalatundi

Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vaértustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Jpilast neid jédlgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase
kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Uldpiadevuste kujundamine kehalise kasvatuse ainevaldkonnas

Kehalises kasvatuses toetatakse véirtuspaddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vdirtuste
vastu soodustab keskkonda sédéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimotete
tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist. Konepuudega opilased vajavad sageli tdiiendavaid selgitusi ning
tookorraldusi. Sel viisil saab opetaja kinnistada vddrtushinnangute ja hoiakute kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid
nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne pddevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost66 litkudes/sportides dpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehalise kasvatuse tegevustes arenevad opilaste sotsiaalsed
oskused: suhtlemine (nt mdngu kutsumine, valimine), koostéooskused, teiste abistamine.
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Enesemadiratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma
kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspddevust kujundab Opilase oskus nidha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmairke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vOoimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise nimel. Koostd6 kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/moistmisega. Konepuudega laste opetamisel tuleb arvestada opilase retseptiivseid ning ekspressiivseid konelisi oskusi. Tunnis on
vajalik dpetajapoolsete tiiendavate selgituste ning téékorralduste andmine. Vajadusel kasutatakse maistete selgitamiseks nditeid ning Kirjeldusi,
opetaja arvestab eesti keeletunnis opituid oskusi. Samuti on tdhtis opilaste sonavara piiratuse tottu uute moistete /oskussonavara tdiendav
selgitamine ning pidev kinnistamine.

Digipédevuse kujunemist toetab Opilase eesméargiparane dppimisele suunatud uueneva digitehnoloogia kasutamine — digitaalsed dppematerjalid, -
keskkonnad ja programmid ning digiloome digivahenditega.

Loiming

Loiming teiste valdkonnapiidevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.
Vajadusel kasutatakse opilaste sénavara piiratuse tottu uute méistete/oskussonavara tiiendavat selgitamist ning pidevat kinnistamist. Oppetdé
ldbiviimisel arvestatakse eesti keele tundides opitud oskusi, samuti abistatakse opilasi suunavate kiisimuste, tugisonade jms abil.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu, mille tahendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu. Oluline on julgustada last liikuma isikupdraselt (nt tantsima vastava muusika
Jjdrgi).

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

Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pohitddesid.
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Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, flilisikas ja geograafias.

Liébivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks

eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdédri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis védrtustab timbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liitkumise harrastajaks.

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

Lébiv teema ,.Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks)
tthiskonnaliikmeks. Ka kasutatav muusika litkumise taustal aitab libivat teemat éppetegevuses realiseerida.

Labiv teema ,,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

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

Lébiv teema ,,Véirtused ja Kkdolblus” seostub spordi iilima aate — ausa midngu pohimotete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Fiiiisiline opikeskkond
1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
2. Kool korraldab oppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks oppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat.
4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
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Hindamine

Kehalise kasvatuse hindamise tipsustatud tingimused ja kord sitestatakse kooli dppekavas, hindamisest teavitamine kooli kodukorras. Opilase
ainealaseid teadmisi ja oskusi vorreldakse Opilase Gppe aluseks olevas ainekavas toodud oodatavate Gpitulemustega ja tema Oppele pistitatud
eesmarkidega.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud
erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOoi oma raviarsti méiédratud harjutusi. Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning
nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t60d.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut
andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kool esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning opilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

Kehaline kasvatus | kooliastmes

Sissejuhatus

Kehaline kasvatus on oppeaine, mis toetab tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja harjumuste omandamist. Koolis kogetud
litkumisrddm soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse tundides
toetatakse lisaks kehaliste harjutuste sooritamise oskusele ka pilaste tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset arengut. Opitakse nigema
litkumise/liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koostodd ning austama kaaslasi ja tditma dpitud méngureegleid.

I kooliastmes o&pitavad harjutused pohinevad Opilase igapidevaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite
kasitsemisega seotud tegevustel. Luuakse esmane ettekujutus Oigetest jooksu-, viske- ja lihtsamatest hiippeharjutustest, arendatakse ldbi
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loovliikumise erinevate tahkude loovust. Kehaliste voimete arendamisel on esiplaanil osavuse (sh liigutuskoordinatsiooni) ning liigutuste kiiruse
ja sageduse arendamine. Samuti on | kooliaste parim aeg ujumisoskuse dopetamiseks.

Kehalise kasvatuse tundides saavad opilased teavet ning kogemusi kehaliste harjutuste ohutu sooritamise kohta- opitakse kédituma nii, et tegevus
ei kahjustaks iseennast voi teisi; Opitakse kdituma ohuolukorras ja dnnetusjuhtumite korral. Hiigieenireeglite jarjepidev tditmine voimaldab
vihendada terviseriske ning kujundada tervise seisukohalt olulisi harjumusi.

Opetuse eesmirkide saavutamiseks kasutatakse vestlust, vaatlust, selgitust, demonstratsiooni nii dpilase kui dpetaja poolt, matkivaid harjutusi,
rithma-, paaris- ja individuaalt6od.

I kooliastme oppetegevused on:
1. organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mdngimine tunnivélise tegevusena;
2. oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3. kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Pohialadena kuuluvad | kooliastme kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik ( jooks, hiipped ja visked), lilkumis- ja sportméngud,
tantsuline liikumine ning talialad. Samuti lébitakse I kooliastmes ujumise algdpetus. Teadmisi spordist ja liikumisviisidest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuse kaigus ja/v3i Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Sppele suunates.

Konepuudega laste opetamisel tuleb arvestada opilase retseptiivseid ning ekspressiivseid konelisi oskusi. Tunnis on vajalik épetajapoolsete
tdiendavate selgituste ning tookorralduste andmine. Vajadusel kasutatakse moistete selgitamiseks nditeid ning kirjeldusi, opetaja arvestab eesti
keeletunnis opituid oskusi. Samuti on tdhtis opilaste sonavara piiratuse tottu uute maistete 10skussénavara tdiendav selgitamine ning pidev
kinnistamine. Ulesannete puhul, mis eeldavad épilaste iseseisvat konekasutust (kirjeldamine, hinnangute andmine, vordlemine, jutustamine jms)
arvestatakse eesti keele tundides opitud oskusi, Samuti abistatakse dpilasi suunavate kiisimuste, tugisonade jms.

Kuna konepuuetega lastel voib olla hdirinud ka ruumi- ning riitmitaju, toimub tunnis ka nende tajuliikide arendamine.

1.klass
2 tundi nédalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Labivalt oppeaasta Opilane
Liikumissoovitused dpilasele. jooksul: 1. teab ja jargib kéditumisreegleid
Ohutu litkumise juhised, kditumisreeglid kehalise kuulamine, arutlemine, kehalise kasvatuse tunnis;
kasvatuse tunnis. vestlemine; 2. teab ja tiidab (Opetaja seatud)
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast demonstratsioon nii hiigieenireegleid,;
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riietumisest ja hiigieenist.

Oma sooritusele hinnangu andmine (kerge, raske).
Algteadmised (Eesti) tuntumatest spordialadest ja nende
alade sportlastest.

opetaja kui dpilase poolt;
matkivad harjutused;
rithma-, paaris- ja
individuaalt66; hinnangu
andmine enda ja kaaslase
sooritusele; organiseeritud
praktiline harjutamine;
iseseisev harjutamine;
kontrollharjutuste
sooritamine, osalemine
kooli spordivaistlustel.

3. oskab hinnata kas kehaline
koormus oli talle kerge voi
raske.

12

Voimlemine

P6hiasendid ja liikumised

Algseis, pakkseis, harkseis, toengkigar, toengpdlvitus,
iste, toengiste, kohuli, selili, kiikk.

Kiéte asendid- all, ees, korval, puusal.

Kite ja jalgade ringitamine, hargitamine

Rivi-ja korraharjutused

Rivistumine tihte viirgu ja kolonni, tervitamine, pdorded
paigal hiippega (parem, vasak).

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused, iildarendavad
voimlemisharjutused

Pékk-kond, kond kandadel, kdnd erinevas tempos ja
erineva sammupikkusega, kdgarkond, kond erinevate
kateasendite- ja litkumistega.

Juurdevotusamm, litkumine juurdevotusammuga korvale.
Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kédarhiiplemine,
hiiplemine kahel ja iihel jalal paigal ja liikumisel,
matkivad hiiplemisharjutused, hiiplemine timber ja iile
vahendite ning nende vahel, ettevalmistavad harjutused
hiiplemiseks hiipitsa tiirutamisega.

Uldarendavad harjutused vahendita saatelugemise saatel.

Opilane

1. teab vdoimlemise Opitud
pohiasendeid ja liikumisi;

2. oskab rivistuda viirgu ja iihe
kaupa kolonni;

3. sooritab toengkégarast veere
taha turiseisu (kdverdatud jalad)
ja tagasi toengkégarasse.
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Akrobaatilised harjutused

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, toengkégarast veere taha turjale ja
tagasi toengkdgarasse, turiseis.

Tasakaaluharjutused

Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, takistuste alt ja iile
takistuste.

12 Jooks, hiipped, visked Opilane
Jooksuasend, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks 1. oskab osaleda teatevdistluses;
erinevatest ldhteasenditest. 2. oskab joosta piististardist
Jooksuharjutused (sddretdstejooks, pdlvetdstejooks). stardikdsklusega kiirjooksu (30
Pendelteatejooks koos teatevahetusega (kdeplaks). m).
Piististart koos stardikédsklusega. Kiirendusjooks.
Hiippeharjutused ménguvormis. Takistustest iileshiipped.
Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Palli hoie, pallide hiipitamine kéest kitte, tihes kées.
Viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite viskamine
parema ja vasaku kédega vastu seina (iile vorgu, ndori).
Tépsusvisked iilalt. Pallivise paigalt (tennisepalliga).
12 Liikumis- ja sportmingud Opilane

Pallikésitsemisharjutused

Palli hoie, veeretamine, hiipitamine, viskamine (altvise,
tilaltvise, vise rinnalt ja dlalt), piilidmine kahe kdega.
Palli veeretamine erinevatest lahteasenditest.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kési- ja vorkpallidega.
Litkumisméngud, liikumismangud maastikul.
Rahvastepalli médngu tutvustus ja dOppimine.

Jalgpall

1. sooritab lihtsamaid
palliharjutusi;

2. jargib opitud méngureegleid ja
on kaasméangijatega sobralik.
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Jalgpalli mangu olemuse kirjeldus, lihtsamad
méngureeglid. Pallitunnetusharjutused. Palli vedamine
parema ja vasaku jalaga (poia sisekiiljega, varvastega).
Look poia sisekiiljega. Ming lihtsustatud reeglitega.

12 Talialad Opilane
Kelgutamine 1. teab ohutusndudeid kelgutamisel
Ohutusnduded kelgutamisel. Erinevad ja suusatamisel;
kelgutamisvoimalused. Méngud ja teatevoistlused 2. oskab suuski kinnitada ja hoiab
kelkudel. suusakeppe digesti;
Suusatamine
Suusavarustuse tutvustus. Kéitumis-ja ohutusnduded.
Suusasaabaste jalgapanek, kinnitamine, saabaste
aravotmine. Suusavarustuse kandmine, suuskade alla
panemine, dige kepihoie. Tasakaaluharjutused ja esmased
liikumisviisid (astesamm, libisamm) suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.

12 Tantsuline liilkumine Opilane
Riitmi plaksutamine, jalgade rohklo6gid. 1. liigub vastavalt muusikale ja
Loodusnéhtuste matkimine (vihm, tuul, rahe, lained). riitmile;
Erinevate toode matkimine (vaiba kloppimine, saagimine, 2. mingib/tantsib dpitud
jms), loomade liikumise matkimine. lauluménge.

Lihtsamad koordinatsiooniharjutused.

Liikumine sodris ja paarilisega korvuti ringjoonel.
Kdnni-, kiilg- ja galoppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise leidmisega.

Opitulemused 1. klassis

Opilane
teab

1. jajdrgib kéditumis- ja méngureegleid kehalise kasvatuse tunnis, kéitub kaaslasega sdbralikult;

2. jatdidab (Opetaja seatud) hiigieenireegleid;
3. voimlemise dpitud pohiasendeid ja litkumisi;




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

4. ohutusnoudeid kelgutamisel ja suusatamisel;

oskab

NogakrowhE

sooritab

hinnata kas kehaline koormus oli talle kerge vdi raske;
rivistuda viirgu ja tihe kaupa kolonni;

osaleda teatevoistluses;

joosta piististardist stardikédsklusega kiirjooksu (30 m);
suuski kinnitada ja hoiab suusakeppe digesti;

liikuda vastavalt muusikale ja riitmile;

. maéngida ja tantsida dpitud lauluménge;

1. toengkégarast veere taha turiseisu (kdverdatud jalad) ja tagasi toengkégarasse;
2. lihtsamaid palliharjutusi.

Tartu Hiie Kool

2.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liilkumisviisidest Libivalt 6ppeaasta Opilane
Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. jooksul: 1. nimetab pohjusi, miks peab
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste | kuulamine, arutlemine, olema kehaliselt aktiivne;
ja lilkumisviisidega tegeledes. vestlemine; 2. teab ja jargib Opetaja seatud
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast demonstratsioon nii kéditumisreegleid ja
riietumisest ja hiigieenist. opetaja kui opilase poolt; ohutusndudeid kehalise
Elementaarsed teadmised spordialadest ja Eesti matkivad harjutused; kasvatuse tunnis;
sportlastest. rithma-, paaris- ja 3. teab ja tdidab (Opetaja seatud)
individuaalt66; hinnangu hiigieenireegleid,;
andmine enda ja kaaslase 4. oskab nimetada spordialasid ja

sooritusele; organiseeritud
praktiline harjutamine;
iseseisev harjutamine;
kontrollharjutuste
sooritamine, osalemine

tuntud Eesti sportlasi (vdhemalt

2).




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

kooli spordivaistlustel.

12

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Jalgade asendid- ees, taga, korval, varbal.

Kite asendid- kded rinnal, dlgadel.

Poolkiikk, pdlvitus, polvitusiste, harkiste, toenglamang.
Kate ja jalgade raputamine, ristitamine, kdaritamine.
Kujundliikumised.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita saatelugemise
saatel. Lithike pdhivoimlemise kombinatsioon.

Rivi-ja korraharjutused

Rivikéskluste tditmine. Loendamine kaheks, kolmeks.
Astumisega poorded paigal (parem pool, vasak pool).
Viiru moodustamine kolonnist pdoretega paremale
(vasakule). Liikumise alustamine ja 1dpetamine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused, iildarendavad
voimlemisharjutused

Pdlvituskond, tagurpidikond, ristsamm, juurdevdtusamm
ette, rivisamm (P) ja vdoimlejasamm (T).
Harkishiiplemine, kdérishiiplemine, kadrishiiplemine
jalavahetusega, sulghiiplemine pddretega. Hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette. Hiiplemine iile kiikuva
hoonoori.

Uldarendavad harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise saatel.

Koordinatsiooniharjutused.

Akrobaatilised harjutused

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu,
turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi

Opilane
1. teab vdoimlemise Opitud
pohiasendeid ja litkumisi;
2. oskab rivistuda viirgu ja {ihe
kaupa kolonni;
3. sooritab toengkégarast veere
taha turiseisu (kdverdatud

jalad) ja tagasi toengkagarasse.

10



Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused

Kond (pékk-kond) joonel, pingil ja madalal poomil,
poorded pakkadel pingil. Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, takistuste alt ja iile
takistuste.

12 Jooks, hiipped, visked Opilane
Oige jooksuasend, jooksu alustamine ja 1dpetamine. 1. sooritab dige teatevahetuse
Jooks suuna muutmisega, jooks iile madalate takistuste, pendelteatejooksus;
jooks erineva sammusageduse ja -pikkusega. 2. 1abib voimetekohase tempoga
Jooksuharjutused. joostes 500m;
Pendelteatejooks teatepulgaga. 3. sooritab 6-8 sammuliselt hoolt
Piististart koos stardikédsklusega. Kiirendusjooks. paku tabamiseta kaugushiippe;
Kestvusjooks (voimetekohase tempo valimine). 4. sooritab palliviske paigalt.
Hiippeharjutused ménguvormis.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult (omandamaks jooksu ja hiippe ithendamise
oskust).Madalatest takistustest {ilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Kaugushiipe 6-8 sammu hoolt (paku
tabamiseta).
Palli hoie, pallide hiipitamine kéest kétte, iihes kées.
Viskeliigutus. Erinevate viskevahendite tépsusvisked.
Pallivise paigalt.

12 Liikumis- ja sportmingud Opilane
Pallikisitsemisharjutused 1. sooritab harjutusi erinevaid
Palli viskamine vastu seina, paarilisele iihe (nii parema palle porgatades, vedades,
kui ka vasaku) kéega, palli piilidmine kahe kidega. Palli sO0tes, visates ja pliides;
viskamine ja piitidmine lisatilesannetega. 2. mingib lihtsustatud reeglitega

Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja vorkpallidega.

rahvastepalli ja jalgpalli;

11



Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

Litkumisméngud, liikumismangud maastikul.
Rahvastepalli méngu oppimine (reeglid).

Jalgpall

Jalgpalli méngu olemuse Kirjeldus, lihtsamad
mangureeglid. Pallitunnetusharjutused.

Loogid (paarides so6t/160k poia sisekiiljega). Veereva
palli peatamine tallaga. Palli vedamine varvastega, poia
vilis-ja sisekiiljega.

3. jargib opitud méngureegleid ja

on kaasméngijatega sobralik.

12 Talialad
Suusatamine Opilane
Kiitumis-ja ohutusnduded. Suuskade kandmine, 1. teab kiitumis- ja ohutusndudeid
Kinnitamine, kepihoie. suusatunnis;
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. 2. oskab laskuda madalast ndlvast
Lehvikpodre. laskumise pohiasendis;
Trepptous madalale ndlvale, laskumine pdhiasendis. 3. sooritab trepptdusu madalale
Tasakaalu- ja osavusharjutused ning méngud suuskadel. ndlvale.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline s6iduviis.

12 Tantsuline liikumine Opilane
Riitmid kehaga (kehapill- sdrmenips, kiteplaks, 1. sooritab lihtsamaid samme ja
pdlveplaks, jalamats). Lihtsamad liilkumiskombinatsioone kindla
koordinatsiooniharjutused. rlitmi jargi Opetaja
Tantsuvotted: ringjoon, ringjoonel korvuti, ringjoonel ettenditamisel;
vastamisi, kdevang, siildvate. 2. tantsib Opitud lauluringminge.

Lihtsammudest kombinatsioonid.
Lauluringméngud (,,Me 1dhme rukist 16ikama®, ,,Kaks
sammu sissepoole*)

Opitulemused 2. klassis

Opilane

teab

1. jajdrgib Opetaja seatud kditumis- ja mingureegleid ja ohutusndudeid kehalise kasvatuse tunnis, on kaasméngijatega sobralik;

12



Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

2. kéitumis- ja ohutusnoudeid suusatunnis;
3. teab vdimlemise Opitud pdhiasendeid ja litkumisi;
4. teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenireegleid;

Tartu Hiie Kool

oskab
1. nimetada pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
2. nimetada spordialasid ja tuntud Eesti sportlasi (vihemalt 2);
3. rivistuda viirgu ja iihe kaupa kolonni;
4. mangida lihtsustatud reeglitega rahvastepalli ja jalgpalli;
5. laskuda madalast ndlvast laskumise pdhiasendis;
6. tantsida opitud lauluringmainge;
7. ldbida vdoimetekohase tempoga joostes 500m;
sooritab
1. toengkégarast veere taha turiseisu (kdverdatud jalad) ja tagasi toengkégarasse;
2. Oige teatevahetuse pendelteatejooksus;
3. 6-8 sammuliselt hoolt paku tabamiseta kaugushiippe;
4. palliviske paigalt;
5. harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja piiiides;
6. sooritab trepptousu madalale nolvale;
7. sooritab lihtsamaid samme ja liikumiskombinatsioone kindla riitmi jargi dpetaja ettenditamisel.
3.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
5 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Lébivalt Oppeaasta Opilane
Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele. jooksul: 1. kirjeldab regulaarse
Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega. kuulamine, arutlemine, litkumise/sportimise téhtsust
Ohutu liikumise/liiklemise juhised Gpilasele, ohutu vestlemine; tervisele;
liiklemine kooliteel ja spordipaikades. demonstratsioon nii 2. oskab ohutult kéituda sportides ja
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste | opetaja kui dpilase poolt; liigeldes;
ja sportimisviisidega tegeledes. matkivad harjutused; 3. teab ja tdidab (Opetaja seatud)
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel. rithma-, paaris- ja hiigieenireegleid,;

13




Kehaline kasvatus

Konepuudega dpilaste osakond Tartu Hiie Kool
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest | individuaalt6; hinnangu 4. teab spordialasid ja oskab
ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja andmine enda ja kaaslase nimetada tuntud Eesti sportlasi.
tantsutiritustest. sooritusele; organiseeritud

praktiline harjutamine;
iseseisev harjutamine;
kontrollharjutuste
sooritamine, osalemine
kooli spordivdistlustel.

5 Voimlemine Opilane
Pohiasendid ja liikumised 1. teab voimlemise dpitud
Pdlvitus paremal (vasakul) jalal, véljaastesamm, pohiasendeid ja litkumisi;
poolspagaat, toengrohtpdlvitus. 2. oskab sooritada poordeid paigal
Kate asendid- pihutsi. Jalgade asend-tallutsi. (iihe jala kannal, teise pakal)
Kujundliikumised. paremale ja vasakule poole;
Vabaharjutused ja harjutused kdigile lihasrithmadele. 3. sooritab turiseisu ja tireli ette;
Rivi-ja korraharjutused 4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (20-
Rivikéskluste tditmine. Loendamine kaheks, kolmeks. 30 sekundit jarjest).

Poorded paigal (lihe jala kannal, teise poial). Litkumise
alustamine ja 10petamine. Késkluse ,,paigal® tditmine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused, iildarendavad
voimlemisharjutused

Rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T). Viljaastekdnd.
Ristsamm eest. Harkishiiplemine koos kite erinevate
liigutustega, kdérishiiplemine jalavahetusega litkumiselt.
Hiiplemine paigal ja litkudes edasi hiipitsa tiirutamisega
ette. Hiiplemine iile hoondori.

Jooksuharjutused, jooks iile takistuste ja takistuste vahel.
Uldarendavad harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise saatel.

Koordinatsiooniharjutused.

Akrobaatilised harjutused

14




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond Tartu Hiie Kool

Veered kégaras ja sirutatult, turiseis, tirel ette ja veere
taha turiseisu, poolspagaat, toengkégarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega, toenghiipped iile
vOimlemispingi.

Tasakaaluharjutused

Selg ees kond joonel, kdnd kitsal (madalal) poomil,
poorded poolkiikis. Tasakaaluharjutused
tasakaalulaual/bosu pallidel. Tasakaalu arendavad
litkumisméangud.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, toengud. Ripplamang ees, ripe
sirgete kitega, ripe koverdatud kitega.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, takistuste alt ja {ile

takistuste.

5 Jooks, hiipped, visked Opilane
Oige jooksuasend, jooksu alustamine ja 1dpetamine. 1. jookseb kiirjooksu piististardist
Jooks erinevatest 1dhteasenditest, jooks iile madalate koos stardikésklusega;
takistuste, jooks erineva sammusageduse ja -pikkusega. 2. labib voimetekohase tempoga
Jooksuharjutused-polvetdstejooks, sddretdstejooks, joostes 750 m;
sirgete jalgadega jooks, pOlvetdstejooks iile mérkide. 3. sooritab hoojooksult kaugushiippe
Pendelteatejooks teatepulgaga. (paku tabamiseta).

Piististart koos stardikdsklusega. Kiirendusjooksud
Kestvusjooks maastikul (voimetekohase tempo valimine).
Hiippeharjutused ménguvormis.

Hiipped hoojooksult iile madala takistuse (sammasendis)
0ige maandumisasendiga. Kaugushiipe hoojooksult (paku
tabamiseta).

Korgushiipe otsehoolt.

Palli hoie, pallide hiipitamine kidest kitte, {ihes kées.
Viskeliigutus. Erinevate viskevahendite tdpsusvisked.
Pallivise kahesammulise hooga.

15




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

5 Liikumis- ja sportmingud Opilane
Pallikésitsemisharjutused 1. sooritab harjutusi nii tiksi kui
Palli viskamine vastu seina, paarilisele iihe (nii parema paarides erinevaid palle
kui ka vasaku) kdega, palli pliidmine kahe kdega. Palli pOrgatades, vedades, sdotes,
viskamine ja piilidmine lisaiilesannetega. visates ja piitides;
Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja vorkpallidega 2. mingib rahvastepalli ja
paigal ja liikumisel. lihtsustatud reeglitega jalgpalli;
Litkumisméngud, liikkumisméngud maastikul. 3. jargib opitud mingureegleid ja on
Rahvastepalli midngu 6ppimine (reeglid). kaasméngijatega sobralik.
Jalgpall
Jalgpalli méngu olemuse kirjeldus, lintsamad
mingureeglid. Pallitunnetusharjutused.
Loogid (paarides s66t/160k poia sisekiiljega), 166gid
litkumiselt. Veereva palli peatamine tallaga. Palli
vedamine varvastega, poia vilis-ja sisekiiljega.
Viravavahi mangutehnika tutvustamine, vaba- ja
karistuslook.

10 Talialad
Suusatamine Opilane
Kaéitumis-ja ohutusnduded. Suuskade kandmine, 1. teab kditumis- ja ohutusndudeid
kinnitamine, kepihoie. suusatunnis;
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. 2. suusatab paaristoukelise sammuta
Lehvikpoore. ja vahelduvtdoukelise
Trepp- ja kdartous madalale nolvale, laskumine kahesammulise soiduviisiga;
pOhiasendis. 3. labib jarjest suusatades 1 km (T)
Tasakaalu- ja osavusharjutused ning méngud suuskadel. ja 2 km (P) distantsi.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

5 Tantsuline liilkumine Opilane
Riitmid kehaga (kehapill- sGrmenips, kiteplaks, 1. sooritab lihtsamaid samme ja
pOlveplaks, jalamats). liilkumiskombinatsioone kindla
Liikumised péri- ja vastupdeva rlitmi jirgi Opetaja ettenditamisel;
Tantsuvotted: ringjoon, ringjoonel korvuti, ringjoonel 2. tantsib Opitud lauluringménge.

16




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

vastamisi, kodarjoonel, sd0ris.
Lihtsammudest kombinatsioonid, galoppsamm
Lauluringméngud.

35 Ujumine- kohustuslik algopetus (35 tundi), libi viib
selle ala vastav treener

Ohutusnduded veekogude ddres ja ujulas. Hiigieen ujulas.
Veega kohanemine, mingud vees, vette viljahingamine,
sukeldumine dlgade siigavuses vees, hiipped &érelt vette,
ujuvuse harjutused.

Libisemine rinnuli ja selili.

Jalgade ja kite t60.

Libisemine veepinna all.

Hiipped vette, stardihiipe.

Selili ja rinnuli krooli tehnika.

Opilane
1. tdidab ohutus- ja hiigieenindudeid
ujulas;
2. teab ohte erinevates
ujumiskohtades;
3. Opilane ujub vabalt valitud stiilis
25 meetrit.

Opitulemused 3. Kklassis
Opilane
teab
ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenireegleid;
spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi;
voimlemise Opitud pdhiasendeid ja litkumisi;
kditumis- ja ohutusndudeid suusatunnis;
ja tdidab ohutus- ja hiigieenindudeid ujulas;
. ohte erinevates ujumiskohtades;
oskab
1. kirjeldada regulaarse liilkumise/sportimise tahtsust tervisele;
2. ohutult kdituda sportides ja liigeldes;
3. mingida rahvastepalli ja lihtsustatud reeglitega jalgpalli;
sooritab
1. poordeid paigal (lihe jala kannal, teise pédkal) paremale ja vasakule poole;
2. turiseisu ja tireli ette;
3. hoojooksult kaugushiippe (paku tabamiseta);

ook~ wdPE
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Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

4. harjutusi nii iiksi kui paarides erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piiiides;
5. lihtsamaid samme ja liilkumiskombinatsioone kindla riitmi jdrgi Opetaja ettenditamisel,

Tartu Hiie Kool

suudab
1. hiipelda hiipitsat tiirutades ette (20-30 sekundit jirjest);
2. joosta kiirjooksu piististardist koos stardikédsklusega;
3. ldbida vdoimetekohase tempoga joostes 750 m;
4. jargida opitud méngureegleid ja on kaasméngijatega sobralik;
5. suusatada paaristoukelise sammuta ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
6. ldbida jarjest suusatades 1 km (T) ja 2 km (P) distantsi;
7. tantsida opitud lauluringmainge;
8. ujuda vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
4 Kklass
2 tundi niddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Lébivalt 6ppeaasta Opilane
Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele. jooksul: 1. kirjeldab regulaarse
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma ja kuulamine, arutlemine, litkumise/sportimise tahtsust
kaaslase soorituse kirjeldamine ja hinnangu andmine. vestlemine; tervisele;
Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, demonstratsioon nii 2. oskab nimetada pdhjusi, miks peab
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja opetaja kui opilase poolt; olema kehaliselt aktiivne;
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja matkivad harjutused; 3. annab hinnangu oma sooritusele ja
sportimisviisidega tegeledes. rithma-, paaris- ja kogetud kehalisele koormusele
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised | individuaaltdd; hinnangu (kerge/raske);
ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise | andmine enda ja kaaslase 4. oskab ohutult kdituda sportides ja
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. sooritusele; organiseeritud liigeldes, jargib seatud reegleid;
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest | praktiline harjutamine; 5. teab ja tdidab (Gpetaja seatud)
ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja iseseisev harjutamine; hiigieenireegleid;
tantsuiiritustest. kontrollharjutuste 6. teab spordialasid ja oskab nimetada

sooritamine, osalemine
kooli spordivaistlustel.

tuntud Eesti sportlasi.
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Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

12

Voimlemine

Pohiasendid ja liikumised

Nurkiste, toengnurkiste, uppiste, upplamang.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. PGhivoimlemise kombinatsioonid
saatelugemise saatel. Voimlemisharjutused ja nende
kombinatsioonid vahendita ja vahenditega.

Rivi-ja korraharjutused

Rivikaskluste tditmine.

Poorded paigal (iihe jala kannal, teise poial), poolpdorded
paigal. Umberrivistumine kolonnist iihekaupa kolonni
kahe kaupa liikumisel pooretega vasakule. Liikumine
diagonaalselt. Umberrivistumine ringjoonele.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused, iildarendavad
voimlemisharjutused

Rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T). Ristsamm tagant
litkumisega selg ees ja kiilg ees. Kédrishiiplemine
jalavahetusega koos kite erinevate liigutustega.
Hiiplemine paigal ja litkudes edasi hiipitsa tiirutamisega
ette. Hiiplemine {ile litkuva hoonoori.

Jooksuharjutused erinevatest lahteasenditest (liikumine
kiilg ees, selg ees).

Koordinatsiooniharjutused.

Akrobaatilised harjutused

Veered kigaras ja sirutatult, turiseis, tirel ette ja veere
taha turiseisu, poolspagaat, kaldpinnalt tirel taha,
selililamangust kaarsild (abiga).

Akrobaatiliste harjutuste kombinatsioon (kava).
Tasakaaluharjutused

Selg ees kond joonel, kdnd kitsal (madalal) poomil,

Opilane
1. teab vdoimlemise Opitud pohiasendeid
ja litkumisi;

2. oskab sooritada poordeid paigal (iihe

jala kannal, teise pikal) paremale ja

vasakule poole;

sooritab turiseisu ja tireli ette;

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (20-30
sekundit jérjest)

w
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poorded poolkiikis, voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste tiletamise ja peatumisega. Tasakaalu
arendavad litkumisméngud.

Rakendusvoimlemine

Ronimine, roomamine, toengud. Ripplamang ees, ripe
sirgete kdtega, ripe kdverdatud kétega, kéte erinevad
haarded.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, takistuste alt ja iile
takistuste.

12 Jooks, hiipped, visked Opilane
Oige jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. 1. jookseb Kiirjooksu (60 m)
Jooks erinevatest lihteasenditest, jooks iile madalate pustistardist koos stardikisklusega;
takistuste, jooks erineva sammusageduse ja -pikkusega. 2. labib voimetekohase tempoga joostes
Jooksuharjutused-polvetdstejooks, sddretdostejooks, 1 km;
sirgete jalgadega jooks, pdlvetdstejooks iile mérkide. 3. sooritab hoojooksult kaugushiippe
Reaktsiooniharjutused. (paku tabamiseta);
Teatejooks teatepulga vahetusega. 4. sooritab palliviske paigalt ja
Piististart koos stardikdsklusega. Kiirendusjooksud kahesammulise hooga;
Kestvusjooks maastikul (voimetekohase tempo valimine). 5. sooritab dige teatevahetuse
Hiippeharjutused manguvormis. teatejooksus ja pendelteatejooksus.
Hiipped hoojooksult (iihelt jalalt, paremalt ja vasakult)
iile madala takistuse. Kaugushiipe hoojooksult (paku
tabamiseta).
Korgushiipe otsehoolt.
Palli hoie, pallide hiipitamine kiest kitte, {ihes kées.
Viskeliigutus. Erinevate viskevahendite tdpsusvisked.
Pallivise kahesammulise hooga.

12 Liikumis- ja sportmingud Opilane

Pallikésitsemisharjutused

Erineva suurusega pallide viskamine vastu seina,
paarilisele iihe (nii parema kui ka vasaku) kdega, palli
pliiidmine kahe kdega. Palli viskamine ja piitidmine

1. sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates
ja plitides ning mingib nendega
litkumismaénge;
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lisaiilesannetega.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja vork- ja
minikorvpallidega paigal ja liikumisel.

»Joonemang"

Liitkumisméangud, liikumisméngud maastikul.
Rahvastepalli médng voistlusreeglite kohaselt.
Korvpalliks ettevalmistavad harjutused ja méngud.
Jalgpalli méngureeglid. Pallitunnetusharjutused.
Loogid- poia sisekiiljega, jalapealse sisekiiljega, otse
jalapealsega; 166gid liikumiselt. Veereva palli peatamine

talla ja pdia sisekiiljega, lendava palli surmamine tallaga.

Palli vedamine varvastega, poia vilis-ja sisekiiljega.
Viravavahi mangutehnika tutvustamine, vaba- ja
karistuslook.

2. maingib voistlusreeglite kohaselt
rahvastepall;

3. mangib lihtsustatud reeglite jargi
jalgpalli;

4. jargib opitud méngureegleid ja on
kaasmingijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

12 Talialad Opilane
Suusatamine 1. teab kditumis- ja ohutusndudeid
Kéitumis-ja ohutusnduded. suusatunnis;
Trepp- ja kdartous madalale nolvale, laskumine 2. suusatab paaristoukelise sammuta ja
pohiasendis, laskumine keppideta, astepodre laskumisel. vahelduvtoukelise kahesammulise
Sahkpidurdus. soiduviisiga;
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline 3. laskub miest (ndlvalt) pdhiasendis;
kahesammuline sGiduviis. 4. lébib jarjest suusatades 2 km (T)/ 3

km (P) distantsi.
12 Tantsuline liilkumine Opilane

Eesti traditsioonilised laulumdngud. Liikumine ruumis
kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
nii liksi, paaris kui ka grupis.

Polka- ja hiipaksamm Galopp-, polka- ja hiipaksammude
kombinatsioonid.

Loovliikumine soltuvalt muusika iseloomust.

1. sooritab lihtsamaid samme ja
litkumiskombinatsioone kindla riitmi
jérgi Opetaja ettenditamisel;

2. maéngib/tantsib Opitud lauluménge;

3. liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.
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Opitu

lemused 4. klassis

Opilane

20

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
kaditub ohutult sportides ja liigeldes, jargib seatud reegleid,;
teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenireegleid;
teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi;
teab voimlemise Opitud pohiasendeid ja liikkumisi; sooritab dpituid elemente;
hiipleb hiipitsat tiirutades ette (20-30 sekundit jarjest);
jookseb kiirjooksu (60 m) piististardist koos stardikdsklusega;
1abib vdimetekohase tempoga joostes 1 km;
. sooritab hoojooksult kaugushiippe (paku tabamiseta);
. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
. sooritab dige teatevahetuse teatejooksus ja pendelteatejooksus.
. Méngib palliga litkumisménge kasutades erinevaid tehnikaid,
. mangib vaistlusreeglite kohaselt rahvastepalli, jalgpalli;
. suusatab paaristoukelise sammuta ja vahelduvtdoukelise kahesammulise sdiduviisiga;
. laskub maéest (ndlvalt) pohiasendis;
. 1abib jarjest suusatades 2 km (T)/ 3 km (P) distantsi;
. sooritab lihtsamaid samme ja litkumiskombinatsioone kindla riitmi jérgi dpetaja ettenditamisel;
. méngib/tantsib dpitud lauluménge;
. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

(:)pitulemused I kooliastme 1opuks
Opilane

1.
2.

3.

4.

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitulemused Oppesisu juures); sooritab
pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

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

sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
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5. teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja - inventari;

6. loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsutiritusi;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mingida lilkumisméange; tahab dppida uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Kehaline kasvatus Il kooliastmes

Sissejuhatus
Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks.
IT kooliastme Opilasi iseloomustab tahe liikuda ja Oppida, kogeda erinevaid tegevusi ja harjutusi. See on parim aeg motoorsete tegevuste
omandamiseks (kehaliste harjutuste tehnika omandamiseks), aga ka kehalise voimekuse (osavuse, kiiruse, iildise vastupidavuse) arendamiseks.
Opilased saavad teavet oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete kohta l4bi kontrollharjutuste ja kehaliste voimete testide. Samuti suunatakse ning
toetatakse Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus jne) Kujunemist, omandatakse teadmised ausa méangu (fair
play) pShimdtetest ning spordieetikast.
Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pohimdtteid vadrtustav
litkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.
Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik, liikkumis- ja sportmingud, talialad (suusatamine),
tantsuline litkumine ja orienteerumine. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.
Opetuse eesmirkide saavutamiseks kasutatakse vestlust, vaatlust, selgitust, matkivaid harjutusi, demonstratsiooni nii dpilase kui dpetaja poolt,
rithma-, paaris- ja individuaaltood.
I kooliastme dppetegevused on:

1. organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev liikumine ning mingimine tunnivilise (vaba aja)
tegevusena;
oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine TVst.
Konepuudega laste opetamisel tuleb arvestada opilase retseptiivseid ning ekspressiivseid konelisi oskusi. Tunnis on vajalik opetajapoolsete
tdiendavate selgituste ning téokorralduste andmine. Vajadusel kasutatakse moistete selgitamiseks nditeid ning kirjeldusi, opetaja arvestab eesti

LN
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keeletunnis opituid oskusi. Samuti on tdhtis opilaste sonavara piiratuse tottu uute moistete /oskussonavara tdiendav selgitamine ning pidev
kinnistamine. Ulesannete puhul, mis eeldavad opilaste iseseisvat konekasutust (kirjeldamine, hinnangute andmine, vordlemine, jutustamine jms)

arvestatakse eesti keele tundides opitud oskusi, samuti abistatakse opilasi suunavate kiisimuste, tugisonade jms.

5.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liilkumisviisidest Libivalt 6ppeaasta Opilane

1.

&

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.

Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes; ohtude
véltimine. Lihtsad esmaabivotted.

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

Teadmised spordialadest, suurvoistlustest;
tuntumad Eesti sportlased. Algteadmised
antiikoliimpiaméngudest.

jooksul:

selgitus; demonstratsioon
Opilase ja dpetaja poolt;
matkivad harjutused;
riihmatod, paaristoo;
individuaalt6o;
individuaalne
juhendamine; vestlus;
vaatlus;

organiseeritud praktiline
harjutamine tundides ja
tunnivélise tegevusena;
iseseisev lilkumine ning
méngimine tunnivélise
(vaba aja) tegevusena;
kontrollharjutuste
sooritamine ja oma
kehaliste voimete
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine;

oma ja/voi kaaslaste

1. selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust tervisele;

2. mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses;

3. tunneb &pitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu;

4. teab, mida tdhendab aus méng
spordis;

5. nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvaoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.
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tegevuse/soorituse
kommenteerimine ning
arutelu;
spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine,
neist osavott voistlejana
vOi abilisena;

spordi-, litkumis- ja
terviseteemaliste
materjalide lugemine;
spordi- ja tantsulirituste
jélgimine TV-st.

12

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused

Umberrivistumised viirus ja kolonnis; loendamine
Larjest loe*

Riihiharjutused

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Vahelduva riitmiga konniharjutused.

Vetruvsamm, jalatdstehiiplemine, ristihiiplemine,
hiiplemine tihel jalal.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikudes.
Uldarendavad véimlemisharjutused

Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega saatelugemise ja/voi muusika
saatel.

Akrobaatika

Veered korvale sirgete ja koverdatud jalgadega.

Tirel ette, tirel taha, kaarsild selililamangust (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks.

Opilane:

1. oskab imber-rivistuda tihest
viirust/kolonnist kahte ja
tagasi;

2. hiipleb hiipitsat tiirutades ette
paigal ja liikudes;

3. sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

4. sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise ja/voi muusika
saatel.
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Tasakaaluharjutused

Liikumine timberpddratud pingil voi madalal poomil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme ning
erinevaid kéte ja jalgade asendeid.
Rakendusvoimlemine

Hoided- pealthoie, althoie, segahoie. Riplemine. Kite
kdverdamine ripplamangus (T) ja rippes (P). Toeng ja
tagatoeng.

12

Kergejoustik

Jooks

Jooksuharjutused (sddretdstejooks, polvetdstejooks, jooks
sirged jalad ees, ristsammudega jooks). Kiirendusjooksud
30-60 m loikudel stardikdsklustega. Piistildhted
erinevatest ldhteasenditest. Madalléhte tutvustamine.
Pendelteate- ja ringteatejooks.

Kestvusjooks 4-7 min. Maastikujooks.

Hiipped

Mitmesugused hiippeharjutused. Takistustest tilehiipped.
Sammbhiipped maandumisega kiikki. Kaugushiipe-
sammbhiipe 7-9 sammuliselt hoolt ja tdishoolt laiendatud
aratdukekoha tabamisega.

Korgushiipe- iileastumistehnika tutvustus, juurdeviivad
harjutused iileastumistehnika omandamiseks.

Visked

Pallide ja teiste viskevahendite viskamine parema ja
vasaku kdega vastu seina (iile vorgu, noori), tdpsusele
(vertikaalsesse marki). Pallivise 4-sammulise hooga.

Opilane:

1. sooritab kaugushiippe tdishoolt
laiendatud dratdukekoha
tabamisega;

2. sooritab palliviske 4-
sammuliselt hoolt;

3. jookseb voimetekohases
tempos jirjest 7 minutit.

12

Liikumis- ja sportméingud

Jalgpall

Pallitunnetusharjutused. Palli vedamine parema ja vasaku
jalaga (poia sisekiiljega, varvastega) sirgjooneliselt ja

Opilane:
1. sooritab jalgpallis opitud
tehnikaelementidest koosneva
kontrollharjutuse;
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takistuste vahelt. Lo6k pdia sisekiiljega ja jalapealsega.
S66dud paarides. Lok viravale. Miang lihtsustatud
reeglitega.

Korvpall

Korvpalluri pohiasend.

Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskamisel. Palli
pOrgatamine parema ja vasaku kdega. Palli piitidmine.
Kahekée-rinnaltsoot, porkesoot. Palli so6tmine vastu
seina, kaaslasele, ringis, kolonnis. Peatumine hiippega.
Pealevise paigalt.

Korvpalli mangureeglid, méng lihtsustatud reeglitega.
Muud sportméangud

Saalihoki

Ohutustehnika kepiga méngimisel. Kepi hoie, palli
vedamine ja 166k. Méng lihtsustatud reeglitega.
Rahvastepall

Erinevad ménguvariandid, ming voistlusmééruste alusel.
Liikumisméingud

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. Teatevoistlused.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga.

2. oskab porgatada korvpalli
parema ja vasaku kdega nii
paigal kui ka liikumisel;

3. osaleb aktiivselt
litkumisméangudes ja
teatevaistlustes.

12

Talialad

Suusatamine

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Paaristoukeline {thesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta, paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisi tutvustus.

Opilane
1. suusatab vahelduvtdukelise
kahesammulise ja
paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga;
2. labib jarjest suusatades 2-3 km

Tantsuline litkumine

Ruumitaju, koordinatsiooni ja riitmitunnet arendavad
lilkumised ja tantsukombinatsioonid.

So60r, juurde- ja moddavotusamm. Valsi pohisamm.

Opilane tantsib dpitud paaris- ja
riihmatantse, parimuslikke- ja
seltskonnatantse
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Ruutrumba pohisamm. Polka- ja galoppsammude
kombinatsioonid.

Eesti rahva-ja seltskonnatantsud. Tantsupidude
traditsioon.

6 Orienteerumine

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti
plaani jérgi. Plaan, kaart, tdhtsamad leppemérgid.
Ruumiplaani koostamine. Orienteerumisméangud.

Opilane:
1. orienteerub tuttava objekti
plaani jérgi vabas looduses;
2. oskab koostada ruumi (nt
klassiruum, voimla, tuba, jms)
plaani.

Opitulemused 5. Klassis

Opilane:

teab

kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele;

ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust;

ausa méangu pdhimotteid;

Eestis ning maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

o

osk
riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;
sooritada dpitud rivi- ja korraharjutusi;
hiipata hiipitsat tiirutades ette paigal ja liikudes;
sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
mangida midrustepéraselt rahvastepalli ning méngureeglite jargi teisi litkkumisménge;
orienteeruda ruumis ning tuttava objekti plaani jargi vabas looduses;
. tantsida Opitud paaris- ja riihmatantse.
suuda
1. joosta jarjest 7 minutit;
2. ladbida suusatades 2 km (T), 3 km (P).

Nooh~wWNEZAWONE
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6.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Labivalt oppeaasta Opilane:

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline jooksul: 5. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline selgitus; demonstratsioon riihi tdhtsust tervisele;
komponent. Liikumissoovitused. Opilase ja Opetaja poolt; 6. mdistab ohutus- ja hiigiceninduete

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. | matkivad harjutused; taitmise vajalikkust ning jargib
Opitud spordialade pdhilised vdistlusméirused. rithmatod, paaristoo; neid kehalise kasvatuse tundides
Ausa méngu pohimdtted spordis. individuaalt6o; ja tunnivilises tegevuses;

3. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus individuaalne 7. teab, kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ning liigeldes; ohtude juhendamine; vestlus; liikudes, sportides ja liigeldes;
viltimine, kditumine ohuolukordades. Lihtsad vaatlus; 8. teab, kuidas kiituda
esmaabivotted. organiseeritud praktiline onnetusjuhtumite ja lihtsamate

4. Kaéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. harjutamine tundides ja sporditraumade korral;

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas tunnivélise tegevusena; 9. oskab sooritada kehaliste voimete
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; iseseisev lilkumine ning teste ning anda hinnangut oma
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning méngimine tunnivélise tulemusele;
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) | (vaba aja) tegevusena; 10. tunneb opitud
oma kehalisi voimeid ja riihti. kontrollharjutuste spordialade/tantsustiilide

6. Teadmised spordialadest, suurvdistlustest; sooritamine ja oma oskussonu;
tuntumad Eesti ja maailma sportlased. Teadmised | kehaliste voimete 11. teab, mida tdhendab aus méng
antiikoliimpiamangudest. kontrollimine ning spordis;

tulemustele hinnangu 12. nimetab Eestis ja maailmas

andmine;

oma ja/voi kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine ning
arutelu;
spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine,

toimuvaid suurvaoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.
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neist osavott voistlejana
vOl abilisena;

spordi-, litkumis- ja
terviseteemaliste
materjalide lugemine;
spordi- ja tantsuiirituste
jélgimine TV-st.

12

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused

Umberrivistumised viirus ja kolonnis; kujundliikumised
(diagonaalselt, ,,maona*), podrded sammliikumiselt.
Riihiharjutused

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Vahelduva riitmiga konniharjutused, mitmesugused
konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste seosed, hiiplemine
tihel jalal, ristishiiplemine, kiikki- ja kiikishiiplemine.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja
litkudes.

Uldarendavad véimlemisharjutused

Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Venitus- ja 1ddvestusharjutused.

Akrobaatika

Pikk tirel ette, ratas kdrvale, kételseis abistamisega,
tiritamm (P).

lluvdimlemine (T)

Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped ja toengud.

Opilane:

1.

2.

3.

oskab sooritada poordeid
sammliikumiselt;

hiipleb hiipitsat ja hoon66ri
tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab iluvdimlemise elemente
hiipitsaga (T);

sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise ja/vdi muusika
saatel.
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Tasakaaluharjutused. Kéte kdverdamine rippes (P) ja
ripplamangus (T). Hooglemine rédbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P).

12 Kergejoustik Opilane:
Jooks 1. sooritab kaugushiippe tdishoolt
Jooksuharjutused (sddretdstejooks, polvetdstejooks, jooks paku tabamisega;
sirged jalad ees, ristsammudega jooks). Kiirendusjooksud 2. sooritab palliviske 4-sammuliselt
30-60 m 1dikudel stardikédsklustega. Madalldhe. hoolt;
Teatevahetus ringteatejooksus. Kestvusjooks. 3. jookseb vdimetekohases tempos
Maastikujooks. jérjest 8 minutit.
Hiipped
Mitmesugused hiippeharjutused. Takistustest iilehiipped.
Sammhiipped maandumisega kiikki. Kaugushiipe-
sammumaérk, hiipe tiishoolt paku tabamisega, tulemuse
modtmine.
Kdrgushiipe- hoojooks, iileastumishiipe iile kummi ja lati.
Visked
Pallide ja teiste viskevahendite viskamine parema ja
vasaku kéega vastu seina (lile vorgu, noori), tipsusele
(vertikaalsesse marki). Pallivise 4-sammulise hooga ja
hoojooksult.
12 Liikumis- ja sportmingud Opilane:
Jalgpall 1. sooritab jalgpalliga sdote ja 160ke
Look poia sisekiilje ja jalapealse sisekiiljega. Karistuslook tépsusele;

ja penalti. Lendava palli peatamine rinnaga. S66dud
tdpsusele. Méng lihtsustatud reeglitega.

Korvpall

Korvpalluri pohiasend. Palli pdrgatamine parema ja
vasaku kdega. Palli so6tmine ja piitidmine (vastu seina,
kaaslasele, ringis, kolonnis) paigalt ja liikumiselt.
Sammudelt pealevise.

Korvpalli mangureeglid, mang lihtsustatud reeglitega.

2. maéngib lihtsustatud reeglitega
jalgpalli ja/vdi sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse;

3. sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ning oskab peatuda ja
minna viskele korvpallis;

4. sooritab iilalt- ja alts66du vastu
seina ning alt-eest pallingu
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Vorkpall vorkpallis;
Ettevalmistavad harjutused vorkpallidega. Ulalt- ja 5. osaleb aktiivselt teatevoistlustes,
alts6ot pea kohale, vastu seina ning paarides. litkumisméngudes ja
Pioneeripall. Vorkpallilaadsed mangud. sportmangudes.
Muud sportméangud
Saalihoki
Ohutustehnika kepiga méangimisel. Kepi hoie, palli
so60tmine ja s6odu peatamine, jooks palliga (palli
vedamine kepiga). Méng lihtsustatud reeglitega.
Liikumisméingud
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. Teatevoistlused.
Sportménge ettevalmistavad litkumisméingud ja
teatevoistlused palliga.

12 Talialad Opilane:
Suusatamine 1. sooritab laskumise pdhi- ja
Sahkpidurdus ja poolsahkpidurdus. Laskumine puhke- ja puhkeasendis;
véljaseadeasendis. Pooluisusamm laugel laskumisel. 2. suusatab paaristoukelise
Paaristoukeline (ihesammuline soiduviis. Paaristoukeline kahesammulise uisusamm-
kahesammuline uisusamme-sdiduviis. soiduviisiga;
Maingud ja teatevoistlused suuskadel. 3. 1dbib jarjest suusatades 2.5 km

(T), 4 km (P)

6 Tantsuline liilkumine Opilane:
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes 1. oskab valsivotet ning tantsida
litkumine. Rock’i pohisamm. Polka pdoreldes. Eesti polkat;
rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud. 2. tunneb dra muusikas valsi, rock’i
Tantsukultuur. Loovtants. ja polka

6 Orienteerumine Opilane:
Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi 1. orienteerub etteantud voi enda

vordlemine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Kompassi
tutvustus. Orienteerumisméngud.

poolt joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;
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2.

teab pohileppemarke (7-10)

Opitulemused 6. klassis
Opilane:

teab

osk

©ONOUTRWNEZORWNE

10

opitud spordialade oskussonu;

pohileppemarke (7-10);

ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust;

teab, kuidas kéituda dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiaméingudest.

sooritada kehaliste voimete teste ning anda hinnangut oma tulemusele;
sooritada poordeid sammliikumiselt;

sooritada Opitud akrobaatikaelemente;

sooritada iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T).

sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

hiipata tdishoolt kaugust paku tabamisega;

mangida lihtsustatud reeglitega jalgpalli;

porgatada parema ja vasaku kdega korvpalli, litkkuda porgatades takistuste vahel;
sooritada iilalt- ja altsddu vastu seina ning alt-eest pallingut vorkpallis;
suusatada paaristoukelise kahesammulise uisusamm-saiduviisiga;

11. orienteeruda etteantud voi enda poolt joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

12.
suudab

tantsida Opitud paaris- ja riihmatantse;

1. joosta jarjest 8 minutit;

2.

labida suusatades 2,5 km (T), 4km (P).
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7.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Labivalt oppeaasta Opilane:

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline jooksul: 13. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline selgitus; demonstratsioon riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab
komponent. Liikumissoovitused 7 klassi dpilasele. | Opilase ja Opetaja poolt; kehalise aktiivsuse rolli

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. | matkivad harjutused; tervislikus eluviisis ning oma
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. | rithmatdd, paaristdd; kehalist aktiivsust/

Ausa médngu pohimdtted spordis. individuaaltoo; liilkumisharrastust;

3. Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. individuaalne 14. tunneb Spitud

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus juhendamine; vestlus; spordialade/tantsustiilide
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust | vaatlus; oskussonu, kasutab neid
sadstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. organiseeritud praktiline stindmuste kirjeldamisel; jargib
Ohtude véltimine, teadmised kditumisest harjutamine tundides ja ausa mangu pohimotteid;
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. tunnivélise tegevusena; 15. mdistab ohutus- ja

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas iseseisev lilkumine ning hiigieeninduete tditmise
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; méngimine tunnivélise vajalikkust ning jargib neid
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning (vaba aja) tegevusena; kehalise kasvatuse tundides ja
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) | kontrollharjutuste tunnivilises tegevuses; teab,
oma kehalisi voimeid ja riihti. sooritamine ja oma kuidas véltida ohuolukordi

6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, kehaliste voimete liikudes, sportides ja liigeldes

suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ja maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased. Teadmised
antiikoliimpiaméangudest.

kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine;

oma ja/voi kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine ning
arutelu;
spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine,

16.

ning mida teha dnnetusjuhtumite
ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslasega,
jagada omavabhel iilesandeid,
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neist osavott voistlejana
vOl abilisena;

spordi-, litkumis- ja
terviseteemaliste
materjalide lugemine;
spordi- ja tantsuiirituste
jélgimine TV-st.

17.

18.

kokku leppida méngureegleid,
jne;

oskab sooritada kehaliste voimete
teste ning anda hinnangut oma
tulemusele; valib Gpetaja
juhendamisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumis-viisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

12

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused

Kujundliikumised, poorded sammliikumiselt.
Riihiharjutused

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused, harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja
liikudes.

Péhivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused

Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused.
Akrobaatilised harjutused

Opilane:

1.

2.

3.

hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

sooritab opitud toenghiippe (hark
ja /voi kdgarhiipe);

sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise ja/vdi muusika
saatel.

35



Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle 0ppimiseks
juurdeviivad harjutused. Kaarsild (T) ja painduvust
arendavad harjutused. Ratas korvale ja kételseis
abistamisega.

Rakendus- ja riistvdoimlemine

Kite erinevad haarded ja hoided.

Kangil (P)- upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes,
jala tilehoog kdirtoengusse ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo
ja teise toukega.

Roo6baspuud — ees-, taga- ja kiilinarvarstoeng; ees- ja
tagatoengust mahahiipped.

Poom (T)- sammud ja sammukombinatsioonid; pdorded
ja mahahiipped.

Toenghiipe

Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar
(kitsel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark ja/voi kédgarhiipe.

Iluvoimlemine (T)

Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.

12

Kergejoustik

Jooks

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhe
stardikdsklustega. Ajamdotmine. Voistlusmadrused.
Ringteatejooks ja teatevahetus.

Kestvusjooks tihtlases tempos.

Hiipped

Mitmesugused hiippeharjutused. Kaugushiipe paku
tabamisega. Siruhiippe tehnika tutvustus.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Paigalt kaugus- ja kolmikhiipe. Kolmikhiippe
tutvustamine

Opilane:

1. sooritab madalléhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku

tabamisega ja iileastumistehnikas

korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
4. jookseb jarjest 9 minutit.

w
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Visked

Pallide ja teiste viskevahendite viskamine parema ja
vasaku kdega erinevatest ldhteasenditest. Pallivise
hoojooksult. Odaviske tutvustamine.

12 Liikumis- ja sportmingud Opilane:
Jalgpall 1. maéngib jalgpalli lihtsustatud
S66dud tipsusele, palli peatamine rinnaga (P), reeglite jérgi ja/vdi sooritab
karistuslook ja penalti. Loogitehnika arendamine ja Opetaja poolt koostatud
taiustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi. kontrollharjutuse;
Korvpall 2. sooritab pdrgatused takistuste
Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. vahelt ja sammudelt viske
Mingija kaitseasend, mees-mehe kaitseméng. korvile;
Korvpallimédngu reeglid ja méng lihtsustatud reeglitega. 3. sooritab tilalt- ja alts6odu
Vérkpall paarides ja alt-eest pallingu
Ulalt- ja altso6t paarides, alt-eest palling. Kolme viskega vorkpallis;
vorkpall. 4. mangib Opitud reeglite jargi
Muud sportméngud sport- ja lilkumisménge, austab
Saalihoki kaasméngijaid ning kohtuniku
Palli s66tmine ja s66du vastuvotmine, palli [66mine ja otsust.
jooks palliga. Mangureeglid ja méng lihtsustatud
reeglitega.
Liikumismangud
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. Teatevoistlused.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga.

12 Talialad Opilane:

Suusatamine

Stardivariandid paaristoukelise sammuta ja
paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristoukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisi
tehnika tdiustamine. Laskumine pdhi — ja puhkeasendis.
Poolsahkpoore. Uisusammpoore laskumise jérel

1. suusatab vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga,
paaristdukelise iihesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;
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libisemissuuna muutmisega. Teatesuusatamine.

2. sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

3. sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

4. sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5. lébib jarjest suusatades 3km (T)/
5 km (P).

Tantsuline liikumine

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Cha-cha ja valsi
pohisamm. Loovtantsuelement- aeg ja joud (liigutuste
teravus ja sujuvus, joulisus ja pehmus; liigutuste kiirus ja
kestvus). Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste
rahvaste tantsud (line tants vm). Tantsustiilide erinevus.

Opilane:

1. tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

2. kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Orienteerumine

Kaardi modtkava, reljeefivormid. Leppemargid.
Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkumisel.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva
litkumistempo valimine sdltuvalt pinnasetiiiibist ja
takistuste olemasolust. Orienteerumisméngud.

Opilane:
1. oskab orienteeruda kaardi jérgi ja

kasutada kompassi;

2. teab pohileppemarke (10-15);

3. orienteerub etteantud voi enda
poolt joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jirgi etteantud
piirkonnas;

4. valib litkumistempo arvestades
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja
takistusi,

5. oskab mingida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.
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Opilane
teab
1. kehalise aktiivsuse ja hea riihi téhtsust tervisele;
2. ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust liikudes, liigeldes ja sportides;
3. ausa mingu pohimdtteid,
4. Eestis ning maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja nimetab tuntud Eesti ja maailma sportlasi ning vdistkondji;
5. tihtsamaid fakte antiikoliimpiamingudest;
6. pohileppemirke (10-15) orienteerumises.
oskab
1. Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu ning kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
2. hiipata hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3. sooritada pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise ja/vdi muusika saatel,
4. sooritada iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
5. sooritada harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rédbaspuudel;
6. sooritada harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
7. sooritada dpitud toenghiipet (hark ja /voi kdgarhiipe);
8. sooritada madalldhet ja kiirjooksu stardikédsklustega ning diget teatevahetust ringteatejooksus;
9. sooritada kaugushiipet paku tabamisega ning iileastumistehnikas kdrgushiipet;
10. sooritada hoojooksult palliviset;
11. sooritada sportménge ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
12. méngida lihtsustatud reeglite jargi jalg- ja korvpalli kasutades Opitud tehnikaclemente (ja/voi sooritab Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse);
13. sooritada dpitud laskumisi ja podrdeid suusatamises ning suusatab vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga, paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
14. orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
15. valida liikumistempot maastikul orienteerudes soltuvalt pinnasetiilibist, reljeefivormidest ja takistustest
16. tantsida Gpitud paaris- ja riihmatantse sh Eesti ja teiste rahvaste tantse ning kasutada enesevéljendamiseks loovliikumist.
suudab

1. joosta jarjest 9 minutit;
2. labida jarjest suusatades 3 km (T)/ 5 km (P).
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Opitulemused II kooliastme 16puks
Opilane:

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

2. omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu
juures), teab, kuidas opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3. selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust;
jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiiiritustes;

4. sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega; valib dpetaja
juhendamisel oma riihti ja kehalist vdimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5. moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab
reegleid ja voistlusméarusi kehalisi harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6. Kkirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma
tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7. harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja,
osaleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisespordiiiritustel.

Kehaline kasvatus 111 kooliastmes

Sissejuhatus

Kehalise kasvatuse keskseks iilesandeks on Opilase kehalise ja motoorse arengu toetamine. Tundides Opitakse ennekdike niisuguseid
harjutusi/spordialasid, mida Opilased saavad kasutada oma vaba aja liikumisharrastustes. Jarjekindla harjutamise kéigus tdiustuvad
liigutusoskused ja paraneb kehatunnetus, saavutatakse liigutuste diinaamilisus, graatsilisus ja kergus. Oluline koht kehalise kasvatuse tundides on
rihti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel. Sportliku tegevuse ohutuse tagamise huvides Opetatakse sihipéraselt enesejulgestamise ning
kaaslaste abistamise votteid. Samuti pooratakse suurt tdhelepanu oskusele kdituda ohuolukordades ning dnnetusjuhtumi korral. Hiigieeninduete
jarjekindel tditmine voimaldab vihendada terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjumusi.

Liikumine/treenimine looduses ei toimu kehalise kasvatuse tundides ainult tervist tugevdavatel (karastavad, pingeid maandavad) eesmarkidel.
Opilased saavad siin integreeritult omandada uusi teadmisi ja kogemusi, dppida loodust viiirtustavat ja hoidvat, keskkonnateadlikku kiitumist.
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Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainckavva vdimlemine, kergejdustik, liikumis- ja sportmingud, talialad (suusatamine),
tantsuline litkumine ja orienteerumine. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) oppele suunates.

Opetuse eesmirkide saavutamiseks kasutatakse vestlust, vaatlust, selgitust, matkivaid harjutusi, demonstratsiooni nii dpilase kui dpetaja poolt,
riihma-, paaris- ja individuaalt6od.

111 kooliastme 6ppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
2) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded ja vestlused,;
3) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;
5) spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana, osalejana voi abilisena; spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine erinevate
meediakanalite vahendusel.

Konepuudega laste opetamisel tuleb arvestada opilase retseptiivseid ning ekspressiivseid konelisi oskusi. Tunnis on vajalik épetajapoolsete
tdiendavate selgituste ning tookorralduste andmine. Vajadusel kasutatakse moistete selgitamiseks nditeid ning kirjeldusi, opetaja arvestab eesti
keeletunnis oOpituid oskusi. Samuti on tdhtis opilaste sonavara piiratuse tottu uute moistete/oskussonavara tdiendav selgitamine ning pidev
kinnistamine. Ulesannete puhul, mis eeldavad épilaste iseseisvat konekasutust (kirjeldamine, hinnangute andmine, vordlemine, jutustamine jms)
arvestatakse eesti keele tundides opitud oskusi, Samuti abistatakse opilasi suunavate kiisimuste, tugisonade jms.

8.klass

2 tundi nddalas

Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Libivalt dppeaasta jooksul: | Opilane:

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele, regulaarse organiseeritud ja iseseisev 1. madistab kehalise aktiivsuse ning
liikumisharrastuse kui tervist tagava tegevuse praktiline harjutamine; regulaarse litkumisharrastuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele kontrollharjutuste sooritamine moju tervisele;

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev ja oma kehaliste vOimete 2. jargib kehalisi harjutusi tehes
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja kontrollimine ning tulemustele hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. hinnangu andmine; oma ja vildib ohuolukordi; oskab anda

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad kaaslaste tegevuse/soorituse elementaarset esmaabi;

41




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud kommenteerimine; sdnalised 3. liigub/spordib reegleid ja
spordialade voistlusméarused. Aus mang - ausus ja | aruanded; vestlused; litkumis-, voistlusmaérusi jargides; austab
oiglus spordis ning elus. spordi ja terviseteemaliste ja abistab kaaslasi;

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta materjalide lugemine ning 4. oskab iseseisvalt treenida:
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, loetu analiitisimine; hindab oma kehalise
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). | spordivdistlustel ja/voi vormisoleku taset, seab
Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste | tantsuliritustel kdimine, neist litkumisharrastusele eesmirgi,
voimete arendamiseks sobivad harjutused. Kehalise | osavott voistleja, osaleja voi leiab endale joukohase
voimekuse testid ja enesekontrollivdtted. abilisena; spordi- ja/voi spordiala/litkumisviisi;

5. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tantsutirituste jalgimine 5. Opib uusi litkumisoskusi ning
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest ning | erinevate meediakanalite omab baasteadmisi kehalistest
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja vahendusel. vOimetest ja nende
maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh arendamisest;
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest 6. osaleb aktiivselt kehalise
oliimpiavditjatest. kasvatuse tundides, harrastab

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise liikumist/sportimist iseseisvalt
voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”. vaba aja tegevusena;

7. kaib spordi- ja tantsutiritustel
ning jélgib seal toimuvat.
12 Voimlemine Opilane:

Riviharjutused 1. sooritab
Umberpoore sammliikumiselt, jagunemine ja liitumine. harjutuskombinatsiooni
Riihiharjutused akrobaatikas;
Kehatiive- ja siivalihaseid treenivad harjutused; harjutused 2. sooritab opitud
reie tagakiilje- ja tuharalihastele; harjutused selja-, kohu-, pohivdoimlemise
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; 6la- ja puusaliigese harjutuskombinatsiooni
liikuvust toetavad harjutused. vahendita voi vahendiga;
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused 3. sooritab iluvdimlemise
Sulghiipe 180° poérdega, pdiajooks, rataskond, elemente rongaga (T);
sammbhiipped (jalalt-jalale), pdlvetdstehiipped toukejala 4. sooritab tasakaaluharjutusi

vahetamisega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.

poomil (T) ja harjutusi kangil

(P).
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Uldarendavad vdéimlemisharjutused

Viljaseade polvitus, kiilgtoenglamang, dlavarsseong,
tokkeiste.

Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega (topispallid, hantlid,
kummilindid, vdimlemiskepid jm) erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Akrobaatilised harjutused

Kaarsild maast ja silda laskumine algseisust abistamisega.
Jalgade ja kéte vahelduv tdstmine sillas ja sillast podre
toengkiikki. Ratas korvale. Paaristirel. Tirel taha harkseisu.
Kitelseisust tirel ette abistamisega (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T)

Mitmesugused konni- ja hiiplemisharjutused kéte erinevate
asenditega, sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
podre, jala hooga taha 180° posre. Erinevad mahahiipped.
Riistvoimlemine

Roo6baspuudel- tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha (P).

Kangil (P)- tireltdus jouga.

Iluvéimlemine (T)

Harjutused rongaga- hood ja hooringid, kaheksad,
ringitamine, veered ja visked, poorded.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

12

Kergejoustik

Jooks

Sprindi eelsoojendusharjutused. Kordusjooksud 30-60 m
16ikudel (sh iile sorgi). Ringteatejooks ja teatevahetus.
Tokkejooksu erialased harjutused.

Kestvusjooks, jooks maastikul (jooksutehnika tousul ja

Opilane:

1. sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2. sooritab
voistlusméérusteparase

43




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

laskumisel).

Hiipped

Mitmesugused hiippeharjutused. Kaugushiipe taishoolt
sammumairgi kasutamisega, siruhiippe tehnika.
Korgushiipe-iileastumishiipe, juurdeviivad harjutused
flopptehnikale.

Kolmikhiippe tutvustus.

Heited, touked, visked

Juurdeviivad harjutused kuulitdukele. Kuulitduge paigalt.
Odaviske tutvustus.

3.

kaugushiippe ja
ileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab kuulitduke paigalt;

4. jookseb jarjest 7 minutit (T)/

10 minutit (P).

12 Liikumis- ja sportmiingud Opilane:
Jalgpall 1. suudab kasutada opitud
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate jalgpallitehnika elemente
harjutuste abil. Positsiooniméngijate- kaitsja, riindaja- dppeméngus ja/voi sooritab
tilesanded ja litkumine platsil. Opetaja poolt koostatud
Maingureeglid ning méang lihtsustatud reeglite jargi. kontrollharjutuse;
Korvpall 2. sooritab tundides opitud
Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile liikumiselt. korvpalli tehnikaelemente,
Mingija kaitseasend, mees-mehe kaitseméng. suudab neid kasutada
Petteliigutused. Labimurded paigalt ja litkumiselt. Oppemaingus.
Korvpalliméngu reeglid ja méng lihtsustatud reeglitega. 3. sooritab opitud
Vorkpall tehnikaelemente vorkpallis;
Ulalt- ja altsd6t paarides ja kolmikutes, sddduharjutused
lisaiilesannetega, sddduharjutused juhtmingijaga. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

12 Talialad Opilane:
Suusatamine 1. suusatab vahelduvtoukelise

Tdusu ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisi tehnika tdiustamine. Vahelduvtdukeline

kahesammulise sodiduviisiga,
paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
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kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Laskumine tile
ebatasasuste. Jooksusamm-tousuviis.

kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

2. sooritab laskumisi iile
ebatasasuste ning jooksusamm
tousuviisi;

3. 1abib jarjest suusatades 4 km
(T)/ 6 km (P).

6 Tantsuline liilkumine Opilane:
Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. 1. tantsib Opitud paaris- ja
Tantsualase oskussOnavara tdiustumine. Labajalavalss. riihmatantse sh Eesti ja teiste
Jive'i pohisamm. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus. rahvaste tantse;
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants 2. kasutab eneseviljendamiseks
vm. loovtantsu elemente
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

6 Orienteerumine Opilane:
Leppemargid. Orienteerumisharjutused kaardi ja 1. oskab orienteeruda kaardi jargi
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja ja kasutada kompassi;
kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha 2. teab pohileppemairke;
madramine. 3. 1abib lihtsa orienteerumisraja

oma voimete kohaselt.

Opitulemused 8. klassis
Opilane:

teab

oskab

el oA

N

kehalise aktiivsuse ning regulaarse liitkumisharrastuse moju tervisele;
ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust kehalisi harjutusi sooritades;

baasteadmisi kehalistest voimetest ja nende arendamisest;
pohileppemirke orienteerumises.

véltida ohuolukordi ning anda elementaarset esmaabi;
hinnata oma kehalise vormisoleku taset;

45




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

suudab

Eall el

9.klass

sooritada harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritada Opitud pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni vahendita voi vahendiga;

sooritada iluvoimlemise elemente réngaga (T);

sooritada tasakaaluharjutusi poomil (T) ja harjutusi kangil (P);
sooritada madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritada voistlusmédrustepédrase kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

sooritada kuulitduke paigalt;

. sooritada tundides opitud korvpalli tehnikaelemente;
. sooritada Gpitud tehnikaelemente vorkpallis;
. suusatada vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga, paaristoukelise tthesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise

kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

joosta jarjest 7 minutit (T)/ 10 minutit (P);

. sooritada laskumisi {ile ebatasasuste ning jooksusamm-tdusuviisi;
. orienteeruda kaardi jéargi ja kasutada kompassi;
. tantsida Opitud paaris- ja riihmatantse sh Eesti ja teiste rahvaste tantse ning kasutada eneseviljendamiseks loovliikumist.

Tartu Hiie Kool

kasutada dpitud jalgpallitehnika elemente dppeméngus ja/voi sooritada dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse;

labida jérjest suusatades 3 km (T)/ 5 km (P);
ldbida lihtsa orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

2 tundi nadalas

Tundide
arv

Oppesisu

Oppetegevused

Opitulemused

10

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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

8. Ohutu litkkumine ja litklemine. Loodust sddstev
liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Libivalt dppeaasta jooksul:
organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
kontrollharjutuste sooritamine
ja oma kehaliste voimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine; oma ja
kaaslaste tegevuse/soorituse

Opilane:

1. moistab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse
mdju tervisele ja toovoimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
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9. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméarused. Aus méang - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

10. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise t660vdime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

11. Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antitkoliimpiaméingudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

12. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
vOimalustest. Litkumine ,,Sport koigile”.

kommenteerimine; sonalised
aruanded; vestlused; liikumis-,
spordi ja terviseteemaliste
materjalide lugemine ning
loetu analiilisimine;
spordivdistlustel ja/voi
tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine
erinevate meediakanalite
vahendusel.

7.

8.

voivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

. liigub/spordib reegleid ja

voistlusméérusi jargides; austab
ja abistab kaaslasi ning sééstab
loodust;

. oskab iseseisvalt treenida; hindab

oma kehalise vormisoleku taset,
seab litkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi;

. Opib uusi litkumisoskusi ning

omab teadmisi kehalistest
voimetest ja nende arendamisest;

. osaleb aktiivselt kehalise

kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt);

kéib spordi- ja tantsuliritustel ning
jélgib seal toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

12

Voimlemine

Riihi arengut toetavad harjutused

Kehatiive- ja siivalihaseid treenivad harjutused, harjutused
reie tagakiilje- ja tuharalihastele, la- ja puusaliigese
liikuvust arendavad harjutused.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

Opilane:

1. sooritab kehatiive-, reie
tagakiilje- ja tuharalihaseid
treenivaid riihiharjutusi;

2. sooritab opitud
pOhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;
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Uldarendavad vdéimlemisharjutused

Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega (topispallid, hantlid,
kummilindid, vdimlemiskepid jm) erinevatele
lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Pohivoimlemise
harjutused muusika saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).
Akrobaatilised harjutused

Harjutuste kombinatsioonid, piiramiidid.
Tasakaaluharjutused poomil (T)

Mitmesugused konni- ja hiiplemisharjutused kéte
erinevate asenditega, ssmmukombinatsioonid, podrded ja
mahahiipped.

Riistvoimlemine

Roobaspuudel- tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T),
harkistest tirel ette (P).

Kangil (P)- tireltdus jouga, kaarhoor.

Iluvdimlemine (T)

Harjutused palliga- hood, ringid, kaheksad, vddnakud,

visked ja piitided.

Harjutused jousaalis

Joumasinate kasutamine, harjutuste tehniliselt korrektne
sooritamine, jouharjutuste vajalikkus ja toime. Mdisted
kordus, seeria, tempo, intensiivsus.

Joutreeningu néidiskava koostamise pohimdtted algajatele.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

3.

sooritab iluvdimlemise
elemente palliga (T);

sooritab tasakaaluharjutusi
poomil (T) ning harjutusi
roobaspuudel (P, T) ja kangil
(P);

teab joutreeningu vajalikkust
ning oskab valida jouharjutusi
suurematele lihasriithmadele.

12

Kergejoustik

Jooks

Kiirjooksu tehnika. Kordusjooksud 30-60 m 1dikudel (sh
iile sorgi). Ringteatejooks ja teatevahetus, hoovotumaa
madramine. Tokkejooksu erialased harjutused.

Opilane:

1.

2.

jookseb kiirjooksu
stardikédsklusega;

sooritab tdishoolt kaugushiippe
ja iileastumistehnikas

48




Kehaline kasvatus
Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

Kestvusjooks, jooks maastikul (jooksutehnika tousul ja
laskumisel).

Hiipped

Mitmesugused hiippeharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
sammumargi kasutamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused, juurdeviivad
harjutused flopptehnikale, flopphiipe 3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult.

Kolmikhiipe 5- ja 7-sammuliselt hoolt.

Heited, touked

Juurdeviivad harjutused kuulitdukele, kuulitduge paigalt ja
hooga.

Kettaheite tutvustus.

Vasaraheite tutvustus (P).

korgushiippe;

3. sooritab kuulitduke paigalt ja
hooga;

4. jookseb joukohase tempoga 8
minutit (T)/ 11 minutit (P).

12 Liikumis- ja sportmiingud Opilane:
Jalgpall 1. maistab erinevatel
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate positsioonidel mangivate
harjutuste abil. Positsiooniméngijate- kaitsja, riindaja, jalgpallurite iilesandeid ja
poolkaitsja- tilesanded ja liikumine platsil. tdidab neid méngus;
Mingureeglid ning méng reeglite jargi. 2. sooritab tundides dpitud
Korvpall korvpalli tehnikaelemente ning
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. suudab riindeméngust iile
Kaitseméng. Petteliigutused. Ldbimurded paigalt ja minna kaitseméngule ja
litkumiselt. Mang 3:3 ja 5:5. vastupidi;
Korvpalliméngu reeglid ja méng reeglite jargi. 3. sooritab iilalt pallingu ja
Vorkpall pallingu vastuvotu vorkpallis;
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Kolme puute dpetamine.
Riindeld6k hiippeta. Médngu reeglid ja mang lihtsustatud
reeglite jirgi.

12 Talialad Opilane:

Suusatamine
Paaristoukelise iihesammulise uisusamm-soiduviis.

1. suusatab kepitouketa
uisusamme-soiduviisiga
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Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui
uisusamm tehnikas. Uisusamm-sdiduviisi tempovariant
(kepitouketa). Teatesuusatamine.

tempovarianti;
2. 1abib jarjest suusatades 4-5 km
(T)/ 6-7 km (P) distantsi.

6 Tantsuline liilkumine Opilane:
Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil. 1. oskab samba ja valsi
Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu tdiustamine. pohisammu;
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide 2. kasutab eneseviljendamiseks
kasutamine. loovtantsu elemente.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

6 Orienteerumine Opilane:
Kaardi lugemine, sobivaima teevariandi ja litkumistempo 1. oskab valida oiget teevarianti
valik. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi maastikul;

abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha méiramine.

2. lébib orienteerumisraja lihtsal
maastikul oma voimete
kohaselt.

Opitulemused 9. Klassis
Opilane:

teab

oskab

ROoo~NOoO

kehalise aktiivsuse ning regulaarse lilkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
ohutus- ja hiigieeninGuete tditmise vajalikkust kehalisi harjutusi sooritades;
baasteadmisi kehalistest voimetest ja nende arendamisest;

ausa méngu ja digluse pdhimdtteid spordis;

joutreeningu vajalikkust ning oskab valida jouharjutusi suurematele lihasriihmadele;

. erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid méngus.

. véltida ohuolukordi, litkuda keskkonda sdéstvalt ning anda elementaarset esmaabi;
17.
18.
19.
20.
21.

litkkudes/sportides jargida reegleid ja voistlusméérusi;

iseseisvalt treenida;

sooritada kehatiive-, reie tagakiilje- ja tuharalihaseid treenivaid rithiharjutusi;
sooritada Opitud pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritada iluvoimlemise elemente palliga (T);
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22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.

sooritada tasakaaluharjutusi poomil (T) ning harjutusi rédbaspuudel (P, T) ja kangil (P);
joosta kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega;

sooritada tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;

tougata kuuli paigalt ja hooga,;

sooritada tundides opitud korvpalli tehnikaelemente;

sooritada iilalt pallingu ja pallingu vastuvdtu vorkpallis;

suusatada kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

Tartu Hiie Kool

29. samba ja valsi pohisammu ning kasutada eneseviljendamiseks loovliikumist.
suudab
5. joosta jirjest 8 minutit (T)/ 11 minutit (P);
6. korvpallis riindeméngust iile minna kaitseméngule ja vastupidi;
7. labida jarjest suusatades 4-5 km (T)/ 6-7 km (P);
8. ldbida orienteerumisraja lihtsal maastikul oma voimete kohaselt.
10.klass
2 tundi nddalas
Tundide Oppesisu Oppetegevused Opitulemused
arv
10 Teadmised spordist ja liikumisviisidest Libivalt dppeaasta jooksul: | Opilane:

13. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, organiseeritud ja iseseisev 1. moistab kehalise aktiivsuse
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist tagava praktiline harjutamine; ning regulaarse
tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused kontrollharjutuste sooritamine litkumisharrastuse moju
noorukitele ja oma kehaliste voimete tervisele ja toovoimele;

14. Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sdédstev kontrollimine ning tulemustele 2. jargib kehalisi harjutusi tehes
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja hinnangu andmine; oma ja hiigieeni- ja ohutusndudeid
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. kaaslaste tegevuse/soorituse ning véldib ohuolukordi; teab,

15. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad kommenteerimine; sdnalised kuidas toimida
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud aruanded; vestlused; litkumis-, sportides/liikudes juhtuda
spordialade voistlusméarused. Aus ming - ausus ja | spordi ja terviseteemaliste vOivate dnnetusjuhtumite ja
oiglus spordis ning elus. materjalide lugemine ning traumade puhul; oskab anda

16. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta loetu analiilisimine; elementaarset esmaabi;
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivdistlustel ja/voi 3. liigub/spordib reegleid ja
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Kehaline kasvatus

Konepuudega dpilaste osakond

Tartu Hiie Kool

spordivarustuse valik, harjutamise pShimotted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused. Kehalise

tantsuiiritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/voi

voistlusmaéérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééstes;

voimekuse testid ja enesekontrollivotted, tantsuiirituste jalgimine 4. oskab iseseisvalt treenida:
testitulemuste analiiiis. erinevate meediakanalite analiiiisib oma kehalise
17. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide vahendusel. vormisoleku taset, seab
tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest ning litkumisharrastusele eesmirgi,
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja leiab endale sobiva
maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh (joukohase)
antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest spordiala/litkumisviisi, dpib
oliimpiavditjatest. uusi litkumisoskusi ning
18. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise arendab oma kehalisi voimeid,;
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”. 5. osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jilgib seal
toimuvat, oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel;
6. omab teadmisi antiik- ja
niitidisoliimpiaméngudest ning
Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel.
12 Véimlemine Opilane:
Riihi arengut toetavad harjutused 1. sooritab dpitud vaba- voi
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks, vahendiga
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele harjutuskombinatsiooni
lihastele, 6la- ja puusaliigese liikuvust arendavad muusika saatel;
harjutused. 2. sooritab
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused harjutuskombinatsiooni
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. akrobaatikas;
Koordinatsiooniharjutused. 3. sooritab
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Uldarendavad vdimlemisharjutused
Uldarendavad harjutused ja harjutuste kombinatsioonid
vahendita ja vahenditega (topispallid, hantlid,
kummilindid, voimlemiskepid jm) erinevatele
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.
Akrobaatilised harjutused

Harjutuste kombinatsioonid.

Tasakaaluharjutused poomil (T)

Mitmesugused konni- ja hiiplemisharjutused kite
erinevate asenditega, sammukombinatsioonid, podrded ja
mahahiipped.

Riistvoimlemine
Harjutuskombinatsioonid rodbaspuudel ja kangil (P).
Toenghiipe
Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Tluvdimlemine (T)

Harjutused lindiga- hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid
visked ja piilidmine.

Harjutused jousaalis
Joumasinate kasutamine, harjutuste tehniliselt korrektne
sooritamine, jouharjutuste vajalikkus ja toime.
Joutreeningu iilesehitus
Joutreeningu néidiskava koostamise pohimatted.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.

harjutuskombinatsiooni
roéobaspuudel (T,P) ja poomil
(T)/kangil (P)

4. sooritab dpitud toenghiippe
(hark- ja/voi kagarhiipe)

12

Kergejoustik

Jooks

Kiirjooksu tehnika. Kordusjooksud 30-60 m 1dikudel (sh
iile sorgi). Ringteatejooks ja teatevahetus, hoovotumaa
midramine.

Opilane:
1. jookseb Kiirjooksu
stardikédsklusega;
2. sooritab tdishoolt kaugushiippe
ja iileastumistehnikas
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Kestvusjooks, jooks maastikul.

Hiipped

Kaugushiipe.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused, juurdeviivad
harjutused flopptehnikale, flopphiipe 5- ja 7-sammuliselt
hoojooksult.

Kolmikhiipe 5- ja 7-sammuliselt hoolt.

Heited, touked

Kuulitduge hooga. Juurdeviivad harjutused kettaheitele
Kettaheide paigalt.

Vasaraheite tutvustus (P).

korgushiippe;

3. sooritab kuulitduke paigalt ja
hooga;

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

12 Liikumis- ja sportmingud Opilane:
Jalgpall 1. modistab erinevatel
Jalgpallitehnika elementide tiiustamine erinevate positsioonidel méngivate
harjutuste abil. Positsiooniméngijate- kaitsja, riindaja, jalgpallurite iilesandeid ja
poolkaitsja- tilesanded ja litkumine platsil. tdidab neid méangus;
Mingureeglid ning méng reeglite jargi. 2. sooritab labimurdeid paigalt ja
Korvpall litkumiselt ning petteid
Harjutused porgatamise, sodtmise, piilidmise ja pealeviske korvpallis;
tehnika tdiustamiseks. Kaitsemang. Petteliigutused. 3. sooritab iilalt pallingu,
Labimurded paigalt ja litkkumiselt. Ming 5:5. riindel60gi ja nende vastuvotu
Korvpallimédngu reeglid ja méng reeglite jargi. vorkpallis;
Vorkpall 4. méingib dpitud sportminge
Harjutused s66dutehnika, riindel66gi ja palligu vastuvotu reeglite jargi.
tehnika tiiustamiseks. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt.
Riindel6ok hiippega (P). Méangu reeglid ja méang reeglite
jargi.

12 Talialad Opilane:

Suusatamine

Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uleminek iihelt
soiduviisilt teisele (nii Klassikalises kui uisusamm tehnikas)
olenevalt raja reljeefist. Uisusamm-sodiduviisi tempovariant

1. suusatab paaristoukelise iihe-
ja kahesammulise soiduviisiga;

2. suusatab kepitouketa
uisusamme-soiduviisiga
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Tartu Hiie Kool

(kepitduketa). Teatesuusatamine.

tempovarianti;

3. 1abib jarjest suusatades 5 km
(T)/ 8 km (P) distantsi.
6 Tantsuline liilkumine Opilane:
Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine. Eesti 1. tantsib opitud paaris- ja
tantsupidude traditsioon, riietumine, rahvargivad. rithmatantse ning
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tiiustamine. kombinatsioone
autoritantsudest;

2. arutleb erinevate tantsustiilide
ile;

3. teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

6 Orienteerumine Opilane:
Kaardi lugemine, suuna méaramine, kompassi kasutamine, 1. 1ébib orienteerumisraja oma
sobivaima teevariandi ja lilkumistempo valik. voimete kohaselt;
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine, ldbitud raja 2. oskab méiérata suunda
Kirjeldamine. kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

3. oskab valida oiget
litkumistempot ja —viisi ning
teevarianti maastikul;

4. oskab maélu jargi kirjeldada

labitud orienteerumisrada.

Opitulemused 10. Klassis
Opilane:
teab

11. kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;

12. ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust kehalisi harjutusi sooritades;

13. tdhtsamaid fakte antiik- ja niitidisoliimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutusi ollimpiaméangudel;
14. erinevatel positsioonidel méingivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid méngus;

15. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
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oskab
30. viltida ohuolukordi, liikuda keskkonda sdistvalt ning anda elementaarset esmaabi;
31. liikudes/sportides jargida reegleid ja voistlusmaérusi, austab ja abistab kaaslasi;
32. iseseisvalt treenida, opib uusi lilkumisoskusi ning arendab oma kehalisi voimeid;
33. osaleda aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastada iseseisvat sportimist/liikumist;
34. tegutseda abikohtunikuna voistlustel;
35. sooritada dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
36. sooritada harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
37. sooritada harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (P, T) ja poomil (T)/ kangil (P);
38. sooritada opitud toenghiipet (hark- ja/voi kdgarhiipe)
39. joosta kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega;
40. sooritada tdishoolt kaugushiipet ja iileastumistehnikas kdrgushiipet;
41. tdugata kuuli paigalt ja hooga;
42. sooritada labimurdeid paigalt ja liikkumiselt ning petteid korvpallis;
43. sooritada tilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu vorkpallis;
44. mingida Opitud sportménge reeglite jargi;
45. suusatada paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
46. suusatada kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
47. madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
48. valida Giget litkumistempot ja —viisi ning teevarianti maastikul;
49. madlu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada;
50. tantsida opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest
suudab
9. joosta jarjest 9 minutit (T)/ 12 minutit (P);
10. 1abida jérjest suusatades 5 km (T)/ 8 km (P);
11. arutleda erinevate tantsustiilide iile;
12. 1abida orienteerumisraja oma voimete kohaselt.

Opitulemused III kooliastme 15puks
PdShikooli Iopetaja
1. kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust; analiitisib oma
igapédevast kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;
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2.

3.

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu juures); suudab opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;
jérgib ohutus- ja hiigicenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes;
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

jérgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes;
selgitab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja elus;

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

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