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Kehaline kasvatus
1.1 | kooliaste 1.-3. klass

1.2 Tundide arv nidalas

1. klass 3 (105 tundi aastas)
2. klass 3 (105 tundi aastas)
3. klass 3 (105 tundi aastas)

1.3 Uldeesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rithikas;

3) wvaldab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kéituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmiérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovGimet regulaarse
treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu,

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.4 Opitulemused
3. klassi 16petamisel 6pilane:

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

2) omandab | kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste
tasemel;

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

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

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

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

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




1.5 Oppesisu

1. klass

I. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

1)

2)

3)
4)

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

oskab  kdituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

>

>

>

>

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 1. Klassi
opilasele. Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
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 tantsuiiritustest.

1. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1)
2)

3)
4)

oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

>

>

>

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

Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kddrihiplemine. ~ Hiiplemine  hiipitsa  tiirutamisega  ette  jalalt  jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine  ja tildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvéimlemine. 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. VVeere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



» Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme. Pdkk-kond ja poorded pédkkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméangud.

» Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahtipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

I11. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2) 1dbib joostes vdoimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

Oppesisu

» Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pilististart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

» Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ilihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped mdlema jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

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

IV. Liikumisméngud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides ning
mingib nendega litkumisménge;
2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on kaasmédngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
» Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumisméngud véljas/maastikul.
» Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise
harjutused (porgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja piliidmine).
» Sportminge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

V. Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pohiasendis;
3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
» Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.



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

» Trepptous, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

» Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab soitu alustada ja Iopetada;
Oppesisu
» Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade
to0 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Soidu alustamine
ja lopetamine (pidurdamine).

VI. Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu
» Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
> Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2. klass

I. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab  kidituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jdrgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab mingureegleid, 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.

Oppesisu

» Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 2. klassi
Opilasele. Liikumine/sportimine Ttksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.

» Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

II. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);



2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni, sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

Oppesisu

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

» Konni-, Jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

> Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kdarihiiplemine.  Hiiplemine  hiipitsa  tiirutamisega  ette  jalalt  jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

» Pohivoimlemine  ja tildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.

» 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. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme. Pikk-kond ja poorded pikkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméingud.

» Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

I11. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.
Oppesisu

>

Jooks. .Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks.

» Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped mdlema jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

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

IV. Liikumismingud
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piilides ning

mingib nendega litkumisménge;



2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on kaasmédngijatega sobralik ning

austab kohtuniku otsust.
Oppesisu

» Jooksu- ja hiippemédngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul.

» Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise
harjutused (pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja pliiidmine).

» Sportminge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

V. Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pohiasendis;
3) 1abib véimetekohase tempoga jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
» Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
> Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
» Trepptous, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
» Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab soitu alustada ja Iopetada.
Oppesisu
» Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kiéte ja jalgade
to0 uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Sdidu alustamine
ja ldopetamine (pidurdamine).

3. klass

I. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab mingureegleid, 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.

Oppesisu
» Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 3. klassi
opilasele. Liikumine/sportimine {iksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.



>

>

>

Ohutu liikumise/litklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivodistlustest ja tantsuiiritustest.

II. Véimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

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

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette).

Oppesisu

>

>

>

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 korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kédrihiiplemine. = Hiiplemine  hiipitsa  tiirutamisega  ette  jalalt  jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine  ja tildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.

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

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme. Pédkk-kond ja poorded pikkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

I1I. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.
Oppesisu

>

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest. 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 {iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped molema jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

> Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt
ja kahesammulise hooga.

IV. Liikumisméngud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes, visates ja piilides ning
méingib nendega liikkumisménge;
2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on kaasméingijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
» Jooksu- ja hiippemédngud. Méangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumisméngud viljas/maastikul.
» Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise
harjutused (pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine).
» Sportminge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

V. Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pohiasendis;
3) lébib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
» Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
> Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
» Trepptous, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
» Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab sditu alustada ja 10petada;
Oppesisu
» Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade
t00 uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. S6idu alustamine
ja Idpetamine (pidurdamine).

VI. Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1) méngib/tantsib opitud eesti lauluminge;



2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu
» Eesti traditsioonilised lauluméingud ja péarimustantsud. Lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud.
» Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris
ja grupis.

» Sammud ja liikkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.



Kehaline kasvatus
1.1 1l kooliaste 4.-6. klass

1.2 Tundide arv nidalas

4. klass 3 (105 tundi aastas)
5. klass 3 (105 tundi aastas)
6. klass 2 (70 tundi aastas)

1.3 Uldeesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et dpilane:

11) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

12) soovib olla terve ja rithikas;

13) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

14) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda
sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

15) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

16) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmiérusi jargides ja keskkonda hoides;

17) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

18) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vOimet regulaarse
treeninguga;

19) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

1.4 Opitulemused

6. klassi l0petamisel opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikumisviise
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 tunnivilistel sporditiritustel;

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) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda séédstva suhtumise ja koostdo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusméarusi kehalisi
harjutusi dppides ning litkudes, on valmis tegema koost66d kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa
mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid
fakte antiikollimpiaméngudest;




7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja vii pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

1.5 Oppesisu

4. klass

I. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

1)

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte oliimpiaméngudest ning Eesti tantsupidudest.

Oppesisu

» Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 4. klassi opilasele.

> Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

» Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

» Kiitumine 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, suurvoistlustest ja/voi liritustest Eestis ning

maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Il. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1)
2)
3)

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);



4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

6) sooritab opitud toenghiipet (hark- voi kagarhiipe).

Oppesisu

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

» Konni-, JoOKSU- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga.

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

» Riihiharjutused. Kehatilive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

» [Iluvoimlemine (T).Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja piiiided.

» Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Kitelseis
abistamisega.

» Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. Poorded ja
mahahiipped.

» Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutus- mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vdi kégarhiipe.

I11. Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

5) jookseb vdimetekohase tempoga jarjest 9 minutit.
Oppesisu

» Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu

alustamine ja 10petamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.
Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

VVYVY 'V

IV. Liikumis- ja sportmingud:
a) liikumisméngud
Opitulemused
Opilane:
1) méngib sportmidngudeks ette valmistavaid liikumisméinge ja sooritab teatevoistluse
palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu
» Sportméngudeks ette valmistavad liikumismidngud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

b) sportmingud



Opitulemused
Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt- eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab dpetaja
koostatud kontrollharjutuse.
Oppesisu

» Korvpall. Palli hoie sdétes, piiiides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

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

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

V. Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristoukelise ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammuga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu
» Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline
ithesammuline soiduviis. Vahelduvtoukeline kahesammuline sodiduviis. Uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.
b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;
Oppesisu
> Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
» Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevodistlused
uiskudel.

V1. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jargi 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 liitkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
» Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi moodtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe).
Kauguste méadramine.
» Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mairamine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

VII. Tantsuline lilkumine
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb litkkumisméngudes ja —tantsudes;
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

5. klass

I. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigiceninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdonu, kasutab neid slindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméangudest ning Eesti tantsupidudest.

Oppesisu

» Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 5. klassi opilasele.

> Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

» Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

» Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

» Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi vdimeid ja riihti).



» Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi tiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

» Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Il. Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab opitud toenghiipet (hark- voi kédgarhiipe).

Oppesisu

> Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P&orded
sammliikumiselt.

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

» Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kdte ja jalgade hood, 1ddvestamised,
vetrumised.

» Riihiharjutused. Kehatilive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

» Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja piitided.

> 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. Po6orded ja
mahahiipped.

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

I11. Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb vdimetekohase tempoga jarjest 9 minutit.

Oppesisu

» Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja séddretdstejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine.

» Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.

> Kestvusjooks.

» Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).

> Pallivise hoojooksult.



IV. Liikumis- ja sportméingud:
a) liikumismingud
Opitulemused
Opilane:
1) méngib sportmédngudeks ette valmistavaid liikumisminge ja sooritab teatevdistluse

palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu

>

Sportméngudeks ette valmistavad liikkumisméingud ja teatevodistlused pallidega.
Rahvastepall.

b) sportmingud
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab tlalt- ja alts6odud paarides ning alt- eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mingib kaht kooli valitud sportmingu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab

Opetaja koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

>

Korvpall. Palli hoie sodtes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

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

» Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika

Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

V. Talialad

a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:

1)

2)
3)
4)
5)

suusatab paaristoukelise ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

1abib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

>

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Uisusammpodore, poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline
ithesammuline sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.

b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:

1)
2)

sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
kasutab uisutades sahkpidurdust;

Oppesisu



> Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
» Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevoistlused
uiskudel.

V1. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;
2) teab pdhileppemirke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
» Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe).
Kauguste méddramine.
» Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mééaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

VII. Tantsuline litkumine
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb liikkumisméngudes-ja tantsudes
2) kasutab eneseviljendamiseks loovlitkumist.

6. klass

I. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi,
oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste viimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdorreldes 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 spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméangudest ning Eesti tantsupidudest.

Oppesisu



>

>

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 6. klassi pilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kaéitumine spordivdistlusel ja tantsuliritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi vdimeid ja riihti).

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlustest ja/vai iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

Il. Véimlemine
Opitulemused
Opilane:

1)

2)
3)
4)
5)
6)

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel,

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel;

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

sooritab Opitud toenghiipet (hark- voi kdgarhiipe).

Oppesisu

>

>

>

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

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

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

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine (T).Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja piitided.

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

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

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkiigar (kitsel, hobusel).
Ulesirutus- mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vdi kigarhiipe.

I11. Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;



4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb vdimetekohase tempoga jérjest 9 minutit.
Oppesisu

» Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdiretdstejooks. Jooksu

alustamine ja Idpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

VVY 'V

IV. Liikumis- ja sportmingud:
a) liikumisméingud
Opitulemused
Opilane:
1) miéngib sportméngudeks ette valmistavaid lilkumisménge ja sooritab teatevoistluse
palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu
» Sportméngudeks ette valmistavad liikkumismadngud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

b) sportméngud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab lilalt- ja alts6odud paarides ning alt- eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mangib kaht kooli valitud sportmdngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab
Opetaja koostatud kontrollharjutuse.
Oppesisu
> Kaorvpall. Palli hoie sdétes, piitides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jirgi.
> Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt- eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.
> Jalgpall. S66du peatamine jalapGia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 160gitehnika
Oppimine, arendamine ja tdiustamine. Mdng 4 : 4ja5: 5.

V. Talialad
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab  paaristoukelise  ithesammulise  soiduviisiga,  vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammuga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu



» Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline
ithesammuline sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab uisutades tilejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

Oppesisu

> Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.

» Start, sdit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevodistlused
uiskudel.

V1. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
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 jérgi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab miéngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
» Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi mdodtkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe).
Kauguste méadramine.
» Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mééramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

VII. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.



