Pdérnu Vabakooli oppekava
LISA 8

AINEVALDKOND “KEHALINE KASVATUS”

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmirgiks Vabakoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus védrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voO1 litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mingu
reegleid ning véirtustada koostddd sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotleme, et Parnu Vabakooli 10petaja:
1) madistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele;
2) soovib olla terve ja riihikas;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu;
4) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt;
5) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides;
6) teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;
7) mdistab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele;
8) tunneb ausa mingu pShimdatteid;
9) on koostddvalmis ning liigub/spordib kaaslasi austades ja keskkonda hoides;
10) jalgib isiklikku kehalise arengu protsessi ja oskab seda analiiiisida;
11) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsuiirituste
vastu;
12) véértustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeained ja maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetame 1.— 9. klassini ja tantsudpetus, mida
Opetatame 1.-5. klassis.
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1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist viirtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja {iritusi jélgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhime Opilast oma kehalist arenguprotsessi jélgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ning oskusi hankides
analiilisima ja parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa méingu
pohimotteid véairtustav liikumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist
arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtume vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad Vabakooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala:
- vOimlemine;
- kergejdustik;
- litkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall);
- tantsuline litkumine;
- talialad;
- orienteerumine.

I kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.

Teadmisi spordist ja liikkumisest/sportimisest edastame kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool dpilaste huve, litkumisharrastuse traditsioone ja
olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud
dpitulemused plaanitud saavutada 75-80% Oppeks ettenihtud tundide jooksul. Ulejiinud
20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust kasutab Vabakool ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall ja
erinevad tantsustiilid) Opetamiseks.

Tantsudpetuse kaudu omandab Opilane teadmisi keha arengu seaduspirasustest ja
litkumisviiside mitmekesisusest.

Tantsudpetuse keskseks iilesandeks Vabakoolis on toetada Opilase ealist arengut praktilise
oppe kaudu, mis haarab nii keha kui vaimu. Aktiivne dpe tdhendab eelkdige tegevuslikku
aktiivsust ja kogemist, mis kinnistab dpitut paremini. Vairtustame Vabakoolis kogemuslikku
opet. Tantsutundides dpitakse ja harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse



nii kunstiline eneseviljendus, kunstiloome, kdne, muusika, riitm ja ming ning nende igat liiki
kombinatsioonid.

Tantsutundides loome tingimused isiksuse sotsiaalseks ja emotsionaalseks arenguks.
Tantsides arendame Opilase isikupédra, oskusi tegutseda tiksi ja koos, suhtlemis- ja
koostodvoimet, thtekuuluvustunnet, sallivust.

Tantsudpetuses on esmane eakohalisuse pdhimote, mille all mdistame ennekdike arvestamist
inimkeha fiiiisilise ja vaimse arengu seaduspidrasustega. Tantsudpetus toetab harmoonilise
isiksuse kujunemist tantsulise enesevéljenduse kaudu, avab ning avardab vdimalusi tantsuga
tegeleda ja loovast tegevusest rodmu tunda. Tantsudpetuses tekib huvi loomingulise tegevuse
vastu, kujuneb loomulik ja anatoomiliselt d&ige kehahoiak ja elukestev tervislik
litkumisharjumus.

Tantsudopetuse  kaudu tunneb Opilane end kultuurikandjana, saades teadmisi
parimuskultuurist. ~ Samuti  saavad  Opilased tunda  uuenduslikku  muutumist
kultuuritraditsioonis, suhtumist uutesse kultuuriilmingutesse ning voOimalust vorrelda
massikultuuri, korgkultuuri ja péarimuskultuuri ning nende iile arutleda. Eesti ja maailma
tantsukultuuri  tutvustamisega kujundame laste silmaringi ning sotsiaalkultuurilisi
vaartushinnanguid.

Tantsudpetuse koostisosad on:
1) tantsimine ja tantsu loomine;
2) tantsu jédlgimine ja tantsust rddkimine.

Tantsudpetus austab eesti tantsupraktikas viljakujunenud traditsioone ja on avatud
erinevatele tantsustiilidele. Tants on Oppeaine, mille Opetuse koostisosad on iiksteisega
mitmetdhenduslikus ja tihedas seoses. Tantsu vaatamise oskuste kujundamine on tdhtis
komponent tantsudpetuses. Opilaste silmaringi arendamiseks on vajalikud dppekiigud (sh
virtuaalsed) etenduspaikadesse, muuseumidesse ja mujale. Opilaste iildkultuurilised
teadmised pohinevad teadlikkusel kohalikust, oma riigi ja Euroopa kultuuripdrandist ning
nende rollist maailmas. Oluline on tantsuelu korraldamine oma koolis, et Opilastel tekiks
esinemise ja vaatamise harjumus ning lirituste korraldamise kogemus.

Lébivate teemade, iihiste temaatiliste rohuasetuste, Oppeiilesannete ja -viiside abil toetab
tantsudpetus koigi teiste dppeainete omandamist. Tantsudpetuse 16imimine Vabakooli teiste
Oppeainetega eeldab Opetajatevahelist koostodd padevuste tdpsustamisel Opetuse eesmérkide
pustitamisel, dppesituatsioonide loomisel ja eri ainetele iihiste probleemide ja mdistestiku
médratlemisel.

Tantsudpetus on koolis 1dimitud keele ja kirjanduse, vodrkeelte-, matemaatika-, loodusainete,
sotsiaalainete, tehnoloogia- ja kunstivaldkonnaga.

Ainevaldkonna traditsioonid
1. koolialguse viljasodit loodusesse;
2. Opioskuste tuleproov;
3. sligislaat;
4. talispordipéev;



5. muusikal;

6. koolisisesed meistrivoistlused;
7. aastatoo;

8. kevadine perespordipdev;

9. looduspievad;

1

0. rahvusvaheline loovuslaager.

1.4. Uldpédevuste kujundamise voimalusi

Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
véddrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab dpilaste
vadrtushinnanguid ja kéditumist. Kujundame koiki riikliku Oppekavaga sihiks seatud
tildpadevusi, neist olulisemad on Parnu Vabakoolis eneseméératlus- ja ettevotlikkuspadevus.

Enesemairatluspidevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundame oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning valmisolekut
neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku
eluviisi ning véltida ohuolukordi. Vabakooli hindamissiisteem, sealhulgas kujundava ja
enesehindamise suur osakaal suunab alates 1. klassist dppija iseennast paremini tundma.

Ettevotlikkuspidevus

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi vOimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada toovoimet. Koost6d  kaaslastega sportimisel/liikkumisel ~ kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Kultuuri- ja vairtuspidevus

Kehalises kasvatuses tdhtsustame tervist ning jdtkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu soodustab keskkonda sééstvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méangu
pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Koostoo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Opipidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.



Suhtluspidevus
Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste spordi- ja tantsuteemadel.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist. Opime analiiiisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opime kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Digipadevus

Digipadevus kujundab suutlikkuse kasutada uuenevat digitehnoloogiat kehalise arengu
toetamiseks ja Oppeprotsessi mitmekesistamiseks ja oskust leida, valida ja kasutada erinevaid
sportimiseks médeldud rakendusi. Opime koostama digitaalset treeningpdevikut, sisestama
isiklikke andmeid, tegema analiiiisi ja esitlema tulemusi. Digivahendite kasutamisel on vaja
olla teadlik nende ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset
identiteeti, lisaks jirgida digikeskkonnas samu moraali- ja viirtuspohimdtteid nagu
igapédevaelus.

1.5. Oppeainete 16imingu véimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled

Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt vdistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendame oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundame oskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste
voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendame matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, voOrdlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtiihikud, koordinaadid).

Loodusained

Kehalist kasvatust toetab keskkonna véértustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
fiitisikas ja geograafias.

Sotsiaalained

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvOtmine aitab
opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.



Tehnoloogia

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdohitdodede
jérgimisel.

Kunst ja muusika

Opilaste tihelepanu juhime spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja
loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundame valmisolekut leida iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

Vabakooli kehalise kasvatuse traditsioonid 16imuvad teiste ainevaldkondadega:

1. koolialguse viljasoit loodusesse on seotud sotsiaalainete, loodusainete ja tehnoloogia-
valdkonnaga;
opioskuste tuleproov, muusikal ja aastatdo tihendab koiki ainevaldkondi;
stigislaat matemaatika, loodusainete, tehnoloogiavaldkonnaga;
talispordipdev loodusainete, sotsiaalainete valdkonnaga;
kevadine perespordipdev sotsiaalainete, loodusainete valdkonnaga;
koolisisesed meistrivdistlused on seotud kunsti, keelte ja matemaatikaga;
looduspédevad 16imuvad loodusainete, sotsiaalainete, keele ja kirjanduse, matemaatika
valdkondadega;
rahvusvaheline loovuslaager on seotud kunsti-, loodusainete, vodrkeelte,
sotsiaalainete ja tehnoloogiavaldkonnaga.

Al
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1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava lidbivaid teemasid peame silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning Oppesisu kavandamisel, 1dhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetame nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fliiisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiari planeerimine

Kehalises kasvatuses innustame Opilasi olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma to6vdoime suurendamise eest. Kujundame arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud t6Omaailmaga. Vdimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordiala ja/voi liikkumisharrastuse vastu suuname Opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustame ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasiOppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab védrtustada keskkonda ning
kujundada oOpilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.



Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Innustame  Opilase  organiseerima  tunnivédliseid litkumisharrastuslikke  tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad
litkkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet

Kehalise kasvatuse tundides Opime tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, = omakultuuri  ja  kultuurilist ~ mitmekesisust  védrtustavateks
tihiskonnaliitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline védirtustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon
Kehalises kasvatuses kasutame spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus

Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargime spordi iilimat aadet —
ausa mingu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende
jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Vabakoolis dppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtume Oppekava alusvéirtustest, ildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest,
oppesuundadest, Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetame 10imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotleme, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses {iihtlaselt
ning jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) kasutame diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

4) rakendame niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

5) kasutame mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimidngud, arutelud,
projektdpe, Opimapi ja uurimistdd koostamine.

1.8. Hindamise alused

Hindamisel l1dhtume vastavatest pohikooli riikliku oppekava ja Vabakooli dppekava iildosa
sitetest. Vabakoolis hindame kehalise kasvatuse ainevaldkonnas Opilaste teadmisi, oskusi ja
tunnis osalemise aktiivsust ning kaasatodtamist. Hinnangu/hinde andmisel arvestab Opetaja
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ja dpilaste isedrasusi.

Opitulemusi hindame kujundavate sdnaliste hinnangute (1. - 8. klassis) ja tihthinnetega (9.
klassis). Opetaja teavitab oOpilasi, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid ja



-kriteeriumeid kasutatakse. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestame eelkdige t60 sisu, kuid
parandame ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvesta.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestame nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hindame Opilaste teadmisi spordist, litkkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostame neile individuaalse Oppekava, milles fikseerime koostods raviarstiga kehalise
kasvatuse Oppe-eesmérgi, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

1.8.1. Hindamine kehalises kasvatuses

I kooliastmes anname hinnangu Opilase tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatodtamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi  jdlgides arvestame lisaks saavutatud tasemele ja Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d ka vastavat kehalist arengut varasemate
tulemuste analiilisi pohjal. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendame ka Opilase
enesehindamist.

Tantsudpetuses anname 1.-3. klassis sonaliste hinnangutega tagasisidet Opilase voimekuse ja
tema individuaalse arengu kohta. I kooliastmes hindame peamiselt osavottu loovméngulistest
litkkumistegevustest. See on ldhtekohaks jargneva Oppe kujundamisele, stimuleerib ning
motiveerib Opilast parematele tulemustele ja enesearendusele.

I kooliastmes anname hinnangu teadmiste ja oskuste omandamisele, teadmiste
rakendamisele ning Opilaste koostddoskusele. Kehalistele vdimetele hinnangut andes
arvestame Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel ja isiklikku kehalist arengut
varasemate tulemuste analiilisi pohjal. Hindame ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Tantsulistes tegevustes Il kooliastmes on suurem kaal erinevate tantsutehnikate tundmisel,
oige tervisliku kehakasutuse praktikasse rakendamisel ja looval isikupérasel
véljendusoskusel. Samuti anname II kooliastmes tagasisidet teadmistel pohineva
arutlusoskuse kohta.

IIT kooliastmes hindame teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
kujundavat hinnangut voi tdhthinnet andes arvestame eelkdige Opilase vOimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut/hinnet
andes arvestame Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel ja isiklikku kehalist arengut
varasemate tulemuste analiiiisi pohjal.

Tantsulistes tegevustes III kooliastmes vairtustame dpilase teadmiste ja oskuste rakendamist,
arvestades ainekavas taotletavaid Opitulemusi. Hinnangute andmisel arvestame koiki
tantsudpetuse komponente: tantsimist, tantsu loomist, tantsu iile arutlemist ja teadmisi
tantsuajaloost. Lisaks vOtame arvesse Opilase isiksuseomadusi ja osavottu erinevatest
tegevustest.



Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendame ka Opilase enesehindamist ja -analiiiisi.

1.9. Fiiiisiline opikeskkond

Kool vastutab turvalise ja puhta Opikeskonna loomise eest, tagades tunni ldbiviimiseks
moeldud vahendid ning ruumid hiigieeni ja roivistu tarbeks. Lisaks on igas Opikeskkonnas
hoolimata asukohast, kohustus tagada vajadusel voimalus kiirele esmaabile.

1.9.1. Kehaline kasvatus

1)
2)
3)

4)

Vabakoolis on koikides kooliastmetes poistele ja tiidrukutele kehalise kasvatuse
tunnid koos;

Oppetegevused toimuvad tunniks vajalike vahenditega varustatud spordirajatistes
(vdimlas, jousaalis, staadionil, aeroobika- ja tantsutundide ruumis);

Kooliterritooriumi viliselt on Opitulemuste sooritamiseks kasutada ka uisuviljakut,
terviserada ja ujulat;

Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on koolil olemas rdivistud ning pesemisruumid.

1.9.2. Tantsudpetus

)

2)
3)
4)

Tantsutunnid toimuvad soovituslikult spetsiaalselt sisustatud ruumis: tantsusaalis, kus
on vetruv tantsupdrand, ventilatsioon, kaetavad peeglid, pdrandapind 10x10 meetrit,
puhas korgus 3,5 meetrit, heliisolatsioon, kaasaegne helitehnika, klaver voi
slintesaator, arvuti, projektor ja ekraan. Tunde voib pidada ka muusikaklassis voi
mones muus tantsudpetuseks sobivas ruumis;

Oluline on jalgida, et tunnis osalejatel on sobiv riietus ja jalatsid;

Tantsusaali korval on abiruumidena riietumis- ja pesemisvoimalused;

Tantsusaalis peavad vahendid olema paigutatud nii, et neid oleks kdepdrane kasutada,
ning asjadel peavad olema kindlad hoidmise kohad.



2.1 Kehaline kasvatus
2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Vabakooli kehalise kasvatusega taotleme, et dpilane:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele;
2) soovib olla terve ja rithikas;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu;
4) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt;
5) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides;
6) teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
7) mdistab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele;
8) tunneb ausa mangu pohimotteid;
9) on koostdovalmis ning liigub/spordib kaaslasi austades ja keskkonda hoides;
10) jdlgib isiklikku kehalise arengu protsessi ja oskab seda analiiiisida;
11) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsulirituste vastu;
12) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni;
13) oskab kooli loodussuuna toel hinnata aktiivset tegutsemist looduskeskkonnas.

2.1.2. Oppe- ja kasvatuseesmirgid I kooliastmes

3. klassi 10puks Opilane

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tihtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid
litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise, sportimise ja
litklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja
-inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsuliritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mingida liikkumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

2.1.3. Opitulemused ja dppesisu I kooliastmes

Klassiti jagatud dpitulemused ja dppesisu kehalises kasvatuses on esitatud ka ainekava lisas
1.-3. klassi dpilase enesehinnangulehtedel.
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1. Kklass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele, nimetab pdOhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval
liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid, taidab
méngureegleid ja hiigieenindudeid

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

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega.

Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste
ja litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus péarast kehaliste
harjutuste tegemist.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest

Voimlemine

1) oskab seista rivis ja sooritada
poordeid paigal

3) sooritab tireli ette ja turiseisu;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine.
Koordinatsiooniharjutused.

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Litkumine joonel, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme. Tasakaalu
arendavad liikumisméngud.

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikédsklustega;

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1opetamine. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdoimetekohase jooksutempo
valimine.
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2) 1dbib joostes vdoimetekohase
tempoga 560 m distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe pakku tabamata.

Piististart koos stardikésklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt
kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise
hooga.

Liikumisméingud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sddtes, visates
ja piitides ning méingib nendega
litkumismaénge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Jooksu- ja hiippeméangud. Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméangud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Palli késitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
plitidmine).

Sportménge ettevalmistavad litkumisméingud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad

1) hoiab uiskudel tasakaalu;

2) tunneb uisusammu ja liigub toe
abil;

3) uisutab jdrjest 1 minut.1

Uiskude kandmine. Kdnd ja libisemine uiskudel.
Kehaasend.

Tantsuline liikumine

1) opib ja sooritab tasakaalu- ja
koordinatsiooniharjutusi;

2) mingib loovminge;
3) kiilastab tantsuiiritusi;

4) moistab tantsu oskussonavara.

Tantsuelementide tundmadppimine loovas
tantsualases ja méingulises tegevuses.

Laps dpib tundma oma keha ja kehaosade
litkkumisvoimalusi (painutus, sirutus, jooks, hiipe),
litkumist ruumis (suunad, tasandid); liigutuse
iseloomu eristamist (jouline, sujuv, terav, voolav).

Liikumist ja tantsu dpitakse nii muusikaga kui ilma
(keha-, riitmipill, tempo, paus).
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5) dpib tundma tantsuelemente ja
keha litkumisvoimalusi;

Osalemine viiksemates gruppides ja/voi kogu
klassiga selgeks Opitud tantsuga kooli muusikali
etendusel.

2. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele, nimetab pohjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tidnaval
liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab
méngureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi.

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste
ja litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus parast kehaliste
harjutuste tegemist.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest.

Voimlemine

1) oskab litkuda, kasutades
rivisammu (P) ja vdimlejasammu

(D

2) sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, podrded paiga.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond,
kond kandadel. Rivisamm (P) ja vdimlejasamm

(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kédarihliplemine.
Koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine ja
iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
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4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise saatel. Rakendusvoimlemine.
Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt..

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha
turiseisu. Tasakaaluharjutused. Litkumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Tasakaalu arendavad
litkkumisméangud.

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

2) labib joostes voimetekohase
tempoga 560 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe pakku tabamata.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 16petamine. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine.

Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse
oppimine lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Korgushiipe
otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumisméangud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sodtes, visates
ja puiides ning médngib nendega
litkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Jooksu- ja hiippemingud. Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Litkumismédngud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine, viskamine, s60tmine ja
plitidmine).
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Sportménge ettevalmistavad litkumismingud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad

1) libiseb jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel;

2) oskab sditu alustada ja lopetada;

3) uisutab jdrjest 2 minutit.

Uiskude kandmine. Kond ja libisemine uiskudel.
Kehaasend. Kite ja jalgade t66 uisutamisel.

Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine

1) Opib ja sooritab tasakaalu- ja
koordinatsiooniharjutusi;

2) mingib loovminge;

3) tantsib lihtsamaid parimustantse;
4) kiilastab tantsuiiritusi;

5) moistab tantsu oskussonavara.

6) Opib tundma tantsuelemente ja
keha liikumisvoimalusi;

7) oskab seostada litkumise riitmi ja
heli.

Tantsuelementide tundmadppimine loovas
tantsualases ja méingulises tegevuses. Laps Opib
tundma oma keha ja kehaosade litkumisvdimalusi
(painutus, sirutus, jooks, hiipe), litkumist ruumis
(suunad, tasandid); liigutuse iseloomu eristamist
(jouline, sujuv, terav, voolav).

Tantsulise litkumise dppimine nii muusikaga kui
ilma (keha-, riitmipill, tempo, paus).

Tasakaalu-, koordinatsiooni- ja repertuaari valikul
lapse enda loomingulise panuse vaértustamine
(improvisatsioon parimustantsus ja loovméngus).

Osalemine vidiksemates gruppides ja/voi kogu
klassiga selgeks Opitud tantsuga kooli muusikali
etendusel.

Ujumine

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

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
turvalisus vees.
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3. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele, nimetab pdOhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval
liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid, taidab
méngureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid,

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi.

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste
ja litkkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus parast kehaliste
harjutuste tegemist.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustes.

Voimlemine

1) oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja voimlejasammu

(D

2) sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika v0i saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond,
kond kandadel. Liikumine juurdevotusammuga
kdrvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.
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Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt. Rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha
turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Litkumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Piakk-kond ja podrded péakkadel.
Vodimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratouke Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2) 1dbib joostes vdoimetekohase
tempoga 1120 m distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe pakku tabamata.

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

Piististart koos stardikésklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise tilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
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Liikumismangud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sddtes, visates
ja ptiides ning médngib nendega
litkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jérgi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.

Litkumismédngud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
plitidmine).

Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad

1) libiseb jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel;

2) oskab soitu alustada ja 10petada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine
uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66
uisutamisel.

Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
So6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine

1) Opib ja sooritab tasakaalu- ja
koordinatsiooniharjutusi;

2) mingib loovminge;

3) tantsib lihtsamaid parimustantse;
4) kiilastab tantsuiiritusi;

5) mdistab tantsu oskussdnavara;

6) Opib tundma tantsuelemente ja
keha litkumisvoimalusi;

7) seostab litkumise riitmi ja
helidega.

Tantsuelementide tundmadppimine loovas
tantsualases ja méingulises tegevuses. Laps dpib
tundma oma keha ja kehaosade litkumisvoimalusi
(painutus, sirutus, jooks, hiipe), litkumist ruumis
(suunad, tasandid); liigutuse iseloomu eristamist
(jouline, sujuv, terav, voolav).

Tantsulise litkumise dppimine nii muusikaga kui
ilma (keha-, riitmipill, tempo, paus).

Tasakaalu-, koordinatsiooni- ja repertuaari valikul
lapse enda loomingulise panuse viértustamine
(improvisatsioon parimustantsus ja loovméngus).

Lapse individuaalse arengu toetamine ja
riihmatddks vajalike pohimdtete tutvustamine ning
rakendamine.

Tantsutraditsioonide séilitamisele ja
edasikandmisele ning tantsuhuvile aluse rajamine.
Tantsulise motlemise ja loovuse arenguks
tingimuste loomine.
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Igale lapsele tantsulise esinemiskogemuse
vdimaldamine (ea- ja voimetekohased etendused,
kontserdid). Osalemine véiksemates gruppides
ja/vai kogu klassiga selgeks opitud tantsuga kooli
muusikali etendusel.

Ujumine

1) oskab ujuda, sealhulgas Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
sukelduda, vee pinnal holjuda, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 turvalisus vees.

meetrit edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

2.1.4. Oppe- ja kasvatuseesmirgid IT kooliastmes

6. klassi lopetaja

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas dpitud
alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/litklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sééstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa miangu pohimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab
valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripédra, maailmas toimuvaid suurvoistlusi ja
olulisemaid fakte antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vitab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida méngureegleid

19



jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikkumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

2.1.5. Opitulemused ja dppesisu II kooliastmes

Klassiti jagatud dpitulemused ja dppesisu kehalises kasvatuses on esitatud ka ainekava lisas
4.-6. klassi dpilase enesehinnangulehtedel.

4. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis

2) moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tiitmise vajalikkust
ning jéargib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilises
tegevuses, teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, kokku
leppida méngureegleid,

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga

5) tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide

oskussonu, kasutab neid siindmuste

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitavate spordialade pdhilised voistlusméirused.
Ausa médngu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust
saastev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kiitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi).

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlustest ja/voi liritustest Eestis.
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kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus ming
spordis;

7) nimetab Eestis toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;

Voimlemine

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

4) sooritab Opitud toenghiipet (hark-
voi kdgarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkigar (kitsel). Ulesirutus-

mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark-
vOi kégarhiipe.

Kergejoustik
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1) sooritab madalléhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu
stardikédsklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve-
ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte
tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud

1) méngib sportméngudeks ette
valmistavaid litkumisménge ja
sooritab teatevdistluse palliga;

2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

3) sooritab porgatused takistuste
vahelt;

4) sooritab {ilalt- ja altsoddud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

5) mingib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab Opetaja
koostatud kontrollharjutuse.

Sportméngudeks ette valmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piiiides ja peale visates.
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t vastu seina ning paarides. Alt-eest
palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.

Talialad

1) kasutab uisutades sahkpidurdust;

2) uisutab jérjest 6 minutit.

Uisutamine erinevate kéteasenditega.
Sahkpidurdus.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevdistlused
uiskudel.
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Tantsuline liikumine

1) kujundab loomuliku ja
anatoomiliselt dige kehahoiaku;

2) arendab litkumismélu,
koordinatsiooni ja tasakaalu;

3) moistab erinevate
tantsuelementide kombineerimist ja
koostoimet;

4) tantsib muusikasse;

5) arendab improvisatsioonivdimet;

6) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

7) mdistab ja kasutab tantsu
oskussOnavara;

8) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse, sh eesti ja teiste

rahvaste tantse;

9) osaleb tantsuiiritustel.

Lapse loovuse ja adekvaatse enesehinnangu
arendamine, keha teadlikul, loomulikul ning
anatoomiliselt korrektse kehahoiaku kasutamisel.

Kontsentratsioonivoime, usalduse, koordinatsiooni
ja tasakaalu arendamine kasutades kontaktharjutusi
ning akrobaatika elemente.

Opilane dpib arvestama liikumiste erinevuste ja
litkuja eripdraga. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud. 4-8 taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajutilesanded.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis.

Tantsulise motlemise ja litkumisméilu arendamine,
koreograafiliste jadade dppimine ja loomine
improvisatsiooni kaudu. Liikumise musikaalsus ja
muusikasse tantsimine.

Tantsu vaadates ja tantsuiiritusi kiilastades
arendatakse analiilisivdimet, vordlusoskust ja
tantsuvaldkonna terminite kasutamise oskust.
Tantsuiiritustel osalemine sisaldab etenduste,
kontsertide kiilastamist, esinemist voi
iihistantsimist.

Osalemine kooli muusikali etendusel dpilase enda
poolt viljamdeldud ja/vdi Opetaja antud tantsuga.

Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi;
2) teab pohileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud piirkonnas;

4) oskab méngida
orienteerumisménge kaardiga

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava,
reljeefivormid (Idikejoonte vahe).

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti kasutades. Orienteerumisméngud.
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5. Kklass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tiitmise vajalikkust
ning jéargib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises
tegevuses, teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi, oskab sportida/liikkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku

leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja
juhendusel harjutusi kehalise
voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa méingu pdhimdotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust
sadstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kiitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivoistlusel ja
tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi
voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlustest
ja/voi tritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
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kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus ming
spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi ning teab
Eesti iild- ja noorte tantsupidudest.

Voimlemine

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

5) sooritab opitud toenghiipet (hark-
voi kdgarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

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

PShivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Kate erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja
kinnerripe. Hooglemine rippes.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale. Kételseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkégar (kitsel). Ulesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark-
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voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

1) sooritab madalléhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud

1) méngib sportméangudeks ette
valmistavaid liikkumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;

2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

3) sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

4) sooritab iilalt- ja alts6odud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

5) méngib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab Opetaja
koostatud kontrollharjutuse.

Sportméangudeks ette valmistavad liitkumisméangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sdétes, piitides ja peale visates.
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altsé6t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.

Talialad

1) sooritab uisutades iilejalasditu
vasakule ja paremale;

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
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2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevdistlused
uiskudel.

Tantsuline liikumine

1) kujundab loomuliku ja
anatoomiliselt dige kehahoiaku;

2) arendab litkumismalu,
koordinatsiooni ja tasakaalu;

3) moistab erinevate
tantsuelementide kombineerimist ja
koostoimet;

4) tantsib muusikasse;

5) arendab improvisatsioonivdimet;

6) kasutab eneseviljendamiseks
loovlitkumist;

7) mdistab ja kasutab tantsu
oskussOnavara;

8) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse, sh eesti ja teiste

rahvaste tantse;

9) osaleb tantsuiiritustel.

Lapse loovuse ja adekvaatse enesehinnangu
arendamine, keha teadlikul, loomulikul ning
anatoomiliselt korrektse kehahoiaku kasutamisel.

Kontsentratsioonivoime, usalduse, koordinatsiooni
ja tasakaalu arendamine kasutades kontaktharjutusi
ning akrobaatika elemente.

Opilane dpib arvestama liikumiste erinevuste ja
litkkuja eripdraga. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud. 4-8 taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis.

Tantsulise motlemise ja litkumismélu arendamine,
koreograafiliste jadade dppimine ja loomine
improvisatsiooni kaudu. Liikumise musikaalsus ja
muusikasse tantsimine.

Tantsu vaadates ja tantsuiiritusi kiilastades
arendatakse analiilisivdimet, vordlusoskust ja
tantsuvaldkonna terminite kasutamise oskust.
Tantsuiiritustel osalemine sisaldab etenduste,
kontsertide kiilastamist, esinemist vOi
thistantsimist.

Osalemine kooli muusikali etendusel dpilase enda
poolt viljamdeldud ja/vdi dpetaja antud tantsuga.

Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda

joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste
médramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha maidramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
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tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

4) arvestab litkkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

6. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
rihi téhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) maoistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilises
tegevuses, teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi, oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku

leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused.
Ausa mangu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas
sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi
voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlustest
ja/voi liritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
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annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja
juhendusel harjutusi kehalise
vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng
spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiaméngudest ning Eesti
iild- ja noorte tantsupidudest.

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

Voimlemine

1) sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi1 muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghiipet (hark-
voi kdgarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. Po6rded sammliikumiselt.

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

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

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja piitided.
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Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine ré6baspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala {ilehoog
kddrtoengusse ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo
ja teise toukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust

arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale. Kételseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkigar (kitsel, hobusel). Ulesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark-
voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja lileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve-
ja sadretostejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud
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1) méngib sportméngudeks ette
valmistavaid litkkumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;

2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

3) sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

4) sooritab iilalt- ja altsoddud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

5) mingib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab Opetaja
koostatud kontrollharjutuse.

Sportméngudeks ette valmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates.
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.

Varkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.

Talialad

1) sooritab uisutades iilejalasditu
vasakule ja paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Madngud ja teatevdistlused
uiskudel.

Tantsuline liikumine

1) kujundab loomuliku ja
anatoomiliselt dige kehahoiaku;

2) arendab liikumismélu,
koordinatsiooni ja tasakaalu;

3) mdistab erinevate
tantsuelementide kombineerimist ja
koostoimet;

4) tantsib muusikasse;

5) arendab improvisatsioonivdimet;

Lapse loovuse ja adekvaatse enesehinnangu
arendamine, keha teadlikul, loomulikul ning
anatoomiliselt korrektse kehahoiaku kasutamisel.

Kontsentratsioonivoime, usalduse, koordinatsiooni
ja tasakaalu arendamine kasutades kontaktharjutusi
ning akrobaatika elemente.

Opilane dpib arvestama liikumiste erinevuste ja
litkuja eripdraga. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud. 4-8 taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis.
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6) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

7) moistab ja kasutab tantsu
oskussOnavara;

8) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse, sh eesti ja teiste

rahvaste tantse;

9) osaleb tantsuiiritustel.

Tantsulise motlemise ja litkumisméilu arendamine,
koreograafiliste jadade dppimine ja loomine
improvisatsiooni kaudu. Liikumise musikaalsus ja
muusikasse tantsimine.

Tantsu vaadates ja tantsuiiritusi kiilastades
arendatakse analiiiisivdimet, vordlusoskust ja
tantsuvaldkonna terminite kasutamise oskust.
Tantsuiiritustel osalemine sisaldab etenduste,
kontsertide kiilastamist, esinemist voi
iihistantsimist.

Kultuurilise jarjepidevuse hoidmine ja rahvusliku
identiteeditunde kujundamise tdhtsus kohalikus
tantsutraditsioonis. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsudega tutvumine.

Osalemine kooli muusikali etendusel dpilase enda
poolt viljamdeldud ja/vdi Opetaja antud tantsuga.

Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

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

4) arvestab litkkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida
orienteerumisminge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava,
reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste
méédramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha madramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikkudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.
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2.1.6. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid ITI kooliastmes

9. klassi lopetaja

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi Oppesisu alt), suudab dpitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda voivate dnnetuste korral;

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmééarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes, selgitab ausa mangu pShimotete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/liritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméangudel,
oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid stindmusi, tunneb Eesti {ild- ja
noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vitab neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja,
kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib oppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks
litkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas
huvi, voimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks
tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t00 eripdra ning
edasidppimisvoimalusi.

2.1.7. Opitulemused ja dppesisu III kooliastmes

Klassiti jagatud Opitulemused ja Oppesisu kehalises kasvatuses on esitatud ka ainekava
praktilistes lisades 7.-9. klassi Opilase enesehinnangulehtedel.
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7. Kklass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset
esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda siéstes;

4) oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib enda kehalist
vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmargi;

5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja
tantsuiiritustel;

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele.
Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liitklemine. Loodust sdéstev
litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.

Opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming —
ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiidis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vaistlustest, iiritustest, {ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméingudest (sh
antitkoliimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine

1) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja ithinemine. Ristlemine.

Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
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2) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

3) sooritab dpitud toenghiippe
(hark- ja/vai kdgarhiipe).

vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks.
Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
o0la- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

1luvoimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja
lindiga. Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel
ithe jala hoo ja teise toukega (T).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad

sammukombinatsioonid ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

1) sooritab tiishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske
(7. kl) ning paigalt ja hooga
kuulitouke;

3) jookseb kiirjooksu
stardikédsklustega;

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

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméangud

1) sooritab tundides dpitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab iilalt pallingu

3) méngib kaht dpitud sportméngu
reeglite jargi.

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, piilidmine
ja vise korvile litkkumiselt. Algteadmised
kaitsemingust. Korvpalli viistlusméddrused. Méng
reeglite jargi. Mang 3 :3ja5:5.

Vérkpall. Sodduharjutused paarides. Ulalt palling.
Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
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Talialad

1) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

2) méngib ringette’i ja/vai jadhokit.

Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki.

Orienteerumine

1) 14bib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

3) oskab valida dige liikkumistempo
ja -viisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab maélu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. ¢
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jirgi.

Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate litkkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus.

8. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mdju
tervisele ja toovoimele;

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele.
Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
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2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset
esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmaadrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib enda kehalist
vormisolekut, seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi, dpib uusi
litkkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja
tantsuiiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Liikumissoovitused noorukitele ning
tédiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja litkklemine. Loodust sdédstev
litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.

Opitud spordialade vdistlusmiirused. Aus ming —
ausus ja 0iglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)voistlustest, tiritustest, iild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine

1) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

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

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks.
Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
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abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

lluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltous
roobaspuudel {ihe jala hoo ja teise tdoukega (T).
Kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette (P). Kangil tireltous jouga. Kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette podre
1800, jala hooga taha pdore 1800 Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske
(7. kl) ning paigalt ja hooga
kuulitouke;

3) jookseb kiirjooksu
stardikésklustega;

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

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud

1) sooritab tundides dpitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu ja nende
vastuvotu vorkpallis;

4) mingib kaht opitud sportméngu
reeglite jargi.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s60tmine, piilidmine
ja vise korvile litkkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.

Korvpalli voistlusméédrused. Miang reeglite jargi.

Miéng3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jargi.
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Talialad

1) uisutab tagurpidi;
2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

3) méangib ringette’i ja/voi jadhokit.

Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki.

Orienteerumine

1) 14bib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

3) oskab valida dige liikkumistempo
ja -viisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab maélu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. ¢
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jirgi.

Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate litkkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus.

9. klass

Opitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele.
Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
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2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset
esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes;

4) oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib enda kehalist
vormisolekut, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviéliselt), kdib spordi- ja
tantsutiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Liikumissoovitused noorukitele ning
tédiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja litkklemine. Loodust sdédstev
litkkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.

Opitud spordialade vdistlusmiirused. Aus ming —
ausus ja 0iglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)voistlustest, tiritustest, iild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine

1) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

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

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks.
Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
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abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltous
roobaspuudel tihe jala hoo ja teise toukega (T).
Kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga. Kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale. Kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette podre
1800, jala hooga taha poore 1800 Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Kergejoustik

1) sooritab tiishoolt kaugushiippe ja

iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske
(7. kl) ning paigalt ja hooga
kuulitouke;

3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

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

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméangud

1) sooritab tundides dpitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis;

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, piitidmine
ja vise korvile litkkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.

Korvpalli voistlusmédrused. Méng reeglite jargi.

Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.

Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitsemdng. Mingijate asetus platsil ja
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4) mingib kaht opitud sportméngu
reeglite jargi.

litkkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jargi.

Talialad

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasditu;

2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

3) méngib ringette’i ja/voi jadhokit.

Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi
iilejalasoit.

Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki.

Orienteerumine

1) 1dbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

3) oskab valida dige litkumistempo
ja -viisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab mélu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. ¢
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide méilu jirgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja
rihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus.
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