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Oppeaine nimetus: Kehaline kasvatus

1 KOOLIASTME PADEVUSED

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.

VALDKONNAPADEVUSED I KOOLIASTMES

Liikumine ja kultuur

Opilane: 1) loob midagi liikumisega seotult; 2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumise iiritusel osalejana,
vaatlejana vOi vabatahtlikuna; 3) teab ja jargib tildiselt ausa mangu pohimdtteid; 4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuritiritusi; 5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 6) riietub liikumiseks sobilikult; 7) teab, mis voimalusi pakub
liilkumiseks looduskeskkond; 8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maérates asukohta ja suunda; 9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas; 10) avastab
litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Kehaline aktiivsus

Opilane: 1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev liikkuma; 2) mirkab liikudes siidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust; 3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel; 4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane: 1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja harjutustes; 2) nimetab kehalisi vdimeid; 3) mdddab enda kehalisi
voimeid Opetaja juhendamisel; 4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: 1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel; 2) mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Liikumisoskused

Opilane: 1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismingudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise
ning rithmaga; 2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumisméingudes; 3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust; 4) késitseb
vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis
kokku 200 meetrit edasi litkuda; 6) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi; 7) hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides; 8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel; 9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest; 10) arvestab tegevustes kaaslasi; 11)
annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; 12) toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

TEEMAD TEEMAD (klasside kaupa) OPITULEMUS
(kooliastmes)

LITKUMINE JA 1.KLASS 1. KLASS

KULTUUR 1) Litkumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. | 1) On tutvunud regulaarse litkumise/sportimise téhtsust
Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele. tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt

KEHALINE Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud

AKTIIVSUS oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu | kehalisele koormusele (kerge/raske).
andmine. 2) Oskab kéituda litkumisdpetuse tunnis, litkudes/sportides
2) Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, erinevates sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jérgib
kaitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis; ohutu ja
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kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine teel
sportimise paikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsu iiritustest

2.KLASS

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine teel
sportimis paikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

3.KLASS

Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
mangureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieeninoudeid,;
4) Oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

2.KLASS

1) On tutvunud regulaarseliikumise/ sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske).

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

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

4) Oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

3.KLASS
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1) Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused I kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine teel
sportimis paikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

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

1) Kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske).

2) Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab mingureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.
4) Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

TERVIS JA
KEHALISED VOIMED

VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

LITKUMISOSKUSED

1.KLASS
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundlitkumised. P66re paigal
hiippega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdnd,
kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga
kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki-
ja kédrihiiplemine. Uldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega

1.KLASS
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

1)Oskab tundi alustada rivis.

2)Oskab liikuda rivis.

3)On tutvunud erinevate liikumisviisidega.

4)On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.
5)On tutvunud lihtsamate akrobaatiliste harjutustega.
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saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused. Rakendusvéimlemine:
ronimine kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméingud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENIGA JA
VAHENDITA

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
1dpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes. Hiipped. Takistustest iilehiipped.
Hiipped hiipitsaga. Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega. Visked. Palli hoie.

Tapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Jooksu- ja hiippeméangud. Liikumisméngud ja
teatevoistlused erinevate vahenditega. Liitkumine
pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

EDASILITKUMISO SKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA

1)Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

2)Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

3)Tunneb erinevaid hiiplemisvoimalusi hiipitsaga.

4)On tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja kaugusesse.
5)On tutvunud palli ja kidehoidega viskamisel.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
1)Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine
méngureeglite jérgi.

2)Tegutseb teatevaistlustel erinevate vahenditega.
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Porgatamisharjutused tennis-, kési ja
minikorvpalliga. Liikumisméingud viljas/maastikul.
Rahvastepall

Pallilahing

Discgolf

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Uisutamine. Suusatamine. Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepdore eest.
Astesamm, libissamm. Trepptdus. Laskumine
laugelt nolvalt pohiasendis

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
1)Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.
2)Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
3)Lébib suuskadel erineval maastikul 500 m.

2. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTRO LL
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundlitkumised. P6dre paigal
hiippega.

LIIKUMISOSKUSED: Koénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: piakkkond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kédrihiiplemine. Uldarendavad vdimlemisharjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil iile
takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised

2. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

1) On tutvunud regulaarse liikumise/sportimise téhtsust
tervisele; nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske).

2) Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; jargib dpetajaseatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab mingureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

5)Oskab tundi alustada rivis.
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harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere
taha turiseisu. Tasakaaluharjutused: litkumine
joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad
litkkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA.

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
1dpetamine. Jooks erinevatest 1dhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes. Hiipped. Takistustest tilehiipped.
Hiipped hiipitsaga. Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega. Madalatest takistustest
iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Visked. Palli
hoie. Téapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise
paigalt.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Jooksu- ja hiippeméangud. Liikumisméngud ja
teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis- ja

6)Oskab liikuda rivis.

7)On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

8) On tutvunud rivisammu ja véimlejasammuga;

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

10) Sooritab tireli ette, turiseisu ja kald pinnalt tireli taha;
11) Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jérjest)

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA.

1)Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

2)Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.
3)Sooritab erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga.

4)On tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja kaugusesse.
5)Jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega.

6) Lébib joostes voimetekohase tempoga S00m distantsi.
7) On tutvunud dige teatevahetusega teatevoistlustel ja
pendelteatejooksu reeglitega.

8) On tutvunud palliviskega paigalt ja kahe sammulise
hooga.

9) Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

VAHENDIDTE KASITSEMISOSKUSED

1) Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
sO0tes, visates ja piilides ning méngib nendega
litkumismaénge.

2) Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi on
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minikorvpalliga. Liikumisméingud viljas/maastikul.
Rahvastepall. Pallilahing.

EDASILIIKUM ISOSKUSED VAHENDIL
Uisutamine.

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm,
libisamm. Kédartous. Sahkpidurdus. Laskumine
laugelt ndlvalt erinevates asendites. Sdidu
alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

TANTSULINE LIIKUMINE

Riitmiharjutused ja litkumine muusika jérgi.
Erinevate riitmide ja liitkumisviiside
tundmadppimine (kiirus, tempo, tugevus)
Litkumisriitmide loov kasutamine: kuidas riitmi ja
muusikat litkumises véljendada/ jdljendamine.

kaasméngijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
1)Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.
2)Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
3)Lébib suuskadel erineval maastikul 1,5km.

4) Oskab kasutada kaartousutehnikat.

5)Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid.

TANTSULINE LIITKUMINE

Edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Liikumised paarilise/ riihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Litkumisméangud, kus tantsud ja litkkumistiilesanded
ithendatakse mingu ja arendava tegevusega.

3. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliitkumised. Poore paigal.
LIIKUMISOSKUSED: Koénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: piakkkond, kond kandadel,
litkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm

3. KLASS

LITKUMIOSKUSED JA KEHAKONTROLL

1) Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud
voimlejasammuga;

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

6) Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
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(P) ja voimlejasamm (T).
Koordinatsiooniharjutused: Harki- ja
kéérihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
PShivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused. Rakendusvdimlemine:
ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
ripped ja rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha
turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja
pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Pakk-kond ja poorded pékkadel. Voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad
litkumisméngud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA

7) Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega.
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Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos stardikdsklustega. Teatevahetuse dOppimine
lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga. Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest lilehiipped parema ja vasaku
jalaga. Korgushiipe otsehoolt. Visked: Palli hoie.
Tennisepallivise tilalt tapsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Jooksu- ja hiippemingud. Liikumisméangud ja
teatevoistlused erinevate vahenditega. Litkumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused,
suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, kési-
ja minikorvpalliga. Litkumisméngud
véljas/maastikul.

Rahvastepall. Pallilahing. Discgolf.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL

2) Labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi.
3) Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja
pendelteatejooksus.

4) Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga.
5) Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

VAHENDIDTE KASITSEMISOSKUSED

1) Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
sO0tes, visates ja plitides ning mangib nendega
litkumismaénge.

2) Méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.

EDASILITKUMISOKUSED VAHENDIL
1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja
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Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm,
libisamm. Kéaartous. Sahkpidurdus. Laskumine
laugelt ndlvalt erinevates asendites. Sdidu
alustamine ja 1opetamine (pidurdamine).
Uisutamine Kite ja jalgade tduge ja libisemisel.
Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

UJUMINE

EDASILIIKUMISOSKUS Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded
ujumisel. Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

TANTSULINE LIIKUMINE
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas.

Vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga.
3)Labib suuskadel erineval maastikul 3 km.

4) Oskab kasutada kdértousutehnikat.

5)Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid.

UJUMINE

1)Labib vabalt valitud stiilis 200 m.

2)Taidab ohutusndudeid ja korda basseinis.
3)Téidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.
4)Veeohutustest.

TANTSULINE LIIKUMINE

Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha litkumine
ruumis. Keha liitkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Litkumine koostd0s teistega.
Etteantud riitmi jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine.
Litkumisméngud, kus tantsud ja litkumisiilesanded
tihendatakse méngu ja arendava tegevusega.
Riitmiharjutused ja liikumine muusika jérgi. Erinevate
rlitmide ja litkkumisviiside tundmadppimine (kiirus, tempo,
tugevus)
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Liikumisriitmide loov kasutamine: kuidas riitmi ja
muusikat litkumises viljendada/ jdljendamine.
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I KOOLIASTME PADEVUSED

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning

mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimotteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast lilkumisega seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

VALDKONNAPADEVUSED II KOOLIASTMES

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna,;
3) teab ja rakendab ausa mingu pohimotteid ning sellega seotud véértusi,

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi;
5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, madrates asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendus vormina.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;
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4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral

TEEMAD (kooliastmes) TEEMAD (klasside kaupa) OPITULEMUS
LITKUMINE JA 4. KLASS 4. KLASS
KULTUUR 1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele,
KEHALINE AKTIIVSUS aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
Liikumissoovitused dpilasele. 2. Opitud oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate | 2) teab dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu,
spordialade pohilised vdistlusmdirused. Ausa mdngu | kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa miangu

pohimotted spordis. pohimotteid;

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. 3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiirituste;

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus 4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust ning jéargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises
saastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
Ohtude véltimine; teadmised kaitumisest sportides ja liigeldes ning oskab abi kutsuda
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivéotted. 5. Teadmised | Gnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,
iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada 5) suudab sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada | rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
kehaliste voimete teste ning treenida (dpetaja toel jagada omavabhel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja | jne. Oskab anda hinnangu oma tulemustele; sooritab

riihti. 6. Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest, Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis ning maailmas, arendamiseks;

tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised | 6) on kuulnud &pitud spordialadest/litkumisviisidest,
antiikoliimpiaméngudest. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
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5.KLASS

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused.
Ausa méngu pdhimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

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

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi liritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

sportlasi ja vOistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antitkolimpiaméingudest.

5.KLASS

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mingu
pohimotteid.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

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

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/litkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud

spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on
kuulnud tédhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.
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6.KLASS

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa méngu

pohimodtted spordis. 3. Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

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

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlustest ja/voi liritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

4. KLASS

6.KLASS

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mingu
pohimotteid.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

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

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/litkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida mingureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab tdihtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

4 KLASS




Dokument on koostatud 2024. aastal ainedpetajate poolt.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL
LITKUMISOSKUSED

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja
kolonnis. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika

saatel. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkkumisel. Rakendusvoimlemine: kahe ja
kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild,
juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vOimlemispingil voi madalal poomil. Toenghiipe:
hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkdgar
(hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

LITKUMISOSKUSED

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe tileastumistehnikaga. Visked.
Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse mérklaua
pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni
saatelugemise voi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvoimlemise

elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;
6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe).

LIIKUMISOSKUSED
1) sooritab madalldhte stardikidsklustega ja dige
teatevahetuse pendelteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe toukealalt ja iileastumistehnikas

korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
5) jookseb jérjest 9 minutit.
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VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel.
Korv- ja jalgpalli ettevalmistavad liikumisméingud;
teatevoistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad
variandid. Saalihoki. Pesapall. Sulgpall. Discgolf.
Pallilahing.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Suusatamine. Poorded paigal (hiippepdore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesammtousuviis. Poikilaskumine. Laskumine pohi-
ja puhkeasendis. Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine.

Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

TANTSULINE LIIKUMINE
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
LIIKUMISMANGUD 1) sooritab sportminge
ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga; 2)
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid,;

SPORTMANGUD

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

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

3) méngib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab Opitud sportmidngudes Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL

1) suusatab paaristoukelise lthesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 1ébib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

TANTSULINE LIIKUMINE

Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud, sh looduskeskkonnas Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
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Riitmiline litkumine muusikasse- sammud, hiipped,
hiiplemised.

Riitmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda litkumise loomine
vastavalt riitmile voi muusikale.

Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

LITKUMINE JA KULTUUR LITKUMINE JA KULTUUR

ORIENTEERUMINE ORIENTEERUMINE

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava 1) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi ja Opib kompassi
objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate kasutama;

loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. 2) tutvub pohileppemairkidega (10—15 maérki);
Orienteerumisméngud. 3) orienteerub abiga etteantud voi enda joonistatud plaani

ning silmapaistvate loodus voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi.
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5.KLASS

LITKUMISOSKUS ED JA KEHAKONTROLL
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja
litkudes.. Rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused. Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas
kdorvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja
Kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi;

tiretdus tlihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
[luvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
piitided.

5.KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T)

(P).
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LITKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped.
Sammhiipped. Kaugushiipe dratouke alalt.
Kaugushiippe tulemuse mddtmine. Kdrgushiipe
(iileastumishiipe) iile kummilindi ja lati. Visked.
Tapsusvisked horisontaalse mirklaua pihta. Pallivise
nelja sammu hooga. Rakendus- ja riistvoimlemine:
kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi; tiretous iihe jala hoo ja teise
toukega; lihtsamad

harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe vo1 kigarhiipe.

VAHENDITE KASITSEMISOS KUSED

LITKUMISOSKUSED

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus.

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe.

3) sooritab hoojooksult palliviske.

4) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega.

5) jookseb jérjest 9 minutit.

6) sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe).

VAHENDITE KASITSEMISOS KUSED

Litkumisméingud ja teatevoistlused palliga. Valitud
sportménge ettevalmistavad liikkumisméangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid; sportmédngud (kooli poolt valitud kahe
méngu 0sas)

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

pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Varkpall.
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja
altsoot pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
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Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja
166gitehnika oppimine. Rahvastepall. Meeskonnatdo.
Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL
Suusatamine. Paaristoukeline ihesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm
laugel laskumisel. Uisusammuline sdiduviis mikke
tousul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel

ennetava kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis.

Maingud suuskadel, teatevdistlused. Uisutamine.
Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate
kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale.

Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE Leppemérgid,
maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

4) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

5) sooritab palli s06tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

6) méngib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab Opitud sportmédngudes Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.

EDASILITKUMIS OSKUSED VAHENDIL

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise soiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga.
2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jirjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;

LITKUMINE JA KULTUUR

1) oskab orienteeruda kaardi jargi; 2) teab pdhileppemérke
(10-15); 3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas; 4) on kuulnud liikumistempost
erinevatel pinnasetiiiipidel, takistustel; 5) oskab méngida
orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.




Dokument on koostatud 2024. aastal ainedpetajate poolt.

6. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu-
ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga voi vahendita. Kéte

jajalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. [luvdimlemine
(T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, hiipped, visked ja pliidmine. Rakendus-
ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.
Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale.
Katelseis abistamisega. Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

LITKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallédhte tutvustamine. Stardikdsklused.

6. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
roobaspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghiippe (harkvoi kédgarhiipe).

LITKUMISOSKUSED

1) sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;
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Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Voistlusmiirused. Ajamodtmine. Hiipped.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe
(lileastumis-hiipe). Visked. Pallivise hoojooksult.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt
vise korvile. Palli hoie sd6tes, pliiides ja visates.
Mingija kaitseasend (mees-mehe Kkaitse). Korvpalli
reeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohal vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Rannavorkpall

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja
rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tiiustamine.
Ming 4:4 ja 5:5. Saalihoki. Pesapall. Sulgpall.
Discgolf.

EDASILIIKUMISO SKUSEDVAHENDIL
Suusatamine.

Uisutamine.

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristoukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkpoore ja

3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
5) jookseb jérjest 9 minutit.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevoistlusi palliga; 2) méngib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportmédngud (kooli
poolt valitud kahe

méingu 0sas)

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

2) sooritab iilalt- ja altsoodud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega
jalgpallis;

4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/vai sooritab dpitud sportméingudes Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.

EDASILITKUMISO SKUSED VAHENDIL

1) suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
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poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel. | 5) 14bib jérjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;
Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta. Méngud

suuskadel. Teatesuusatamine.

LITKUMINE JA KULTUUR

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi; 2)
teab pohileppemarke (10—15); 3) orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid,
leppemérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe). Kauguste maddramine. Litkumine

joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine.

Asukoha méidramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas; 4) arvestab
litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi; 5) oskab mingida
orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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111 KOOLIASTME PADEVUSED

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib

litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimaotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.

VALDKONNAPADEVUSED I KOOLIASTMES

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; 2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna; 3) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud vairtusi; 4) teab
rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi; 5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;
6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra; 7) avastab looduses liitkumise voimalusi; 8) oskab litkuda linnas
ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda; 9) tantsib iiksi, paaris ja riihmas; 10) mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli
kultuuris; 11) avastab tantsukultuuri enesevéljendus vormina.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda; 2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse; 3) moddab
enda siidameloogisagedust; 4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 5) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; 6) teab peamisi liitkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral
Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga; 2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas; 3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvdtteid; 4) késitseb
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vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks; 5) koostab kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone; 6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks; 7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimaotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana; 9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; 10) teab lilkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane: 1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; 2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks enda
mootmistulemuste pohjal; 3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmérgist; 4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist; 5) moistab litkkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: 1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale; 3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

TEEMD (kooliastmes) TEEMAD (klasside kaupa) OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR | 7. KLASS 7.KLASS

KEHALINE AKTIIVSUS Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, | Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele.
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid
Liikumissoovitused noorukitele ning ning véldib ohuolukordi.
tdiskasvanutele. Liigub/spordib reegleid ja vdistlusmééarusi jargides.
Ohutu litkumine ja liitklemine. Loodust sdéstev Leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad | sportlasi.
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab
spordialade voistlusmédrused. Aus méang - ausus ja | litkumist/sportimist iseseisvalt.
oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
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harjutamise podhimotted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Spitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiamangudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

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

8. KLASS

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovOimet tagava tegevuse vajalikkus.
Litkumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu litkkumine ja litklemine.
Loodust saéstev liikumine. Tegutsemine (Spordi)
traumade ja Onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,

8.KLASS

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele.

Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid
ning valdib ohuolukordi. Liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes.

Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele eesmérgi, leiab
endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid. Teab, mis
on oliimpiamangud. Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.
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spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise podhimotted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antitkollimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised sporditiritustest ning
neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport
koigile®.

9.KLASS

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tdovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu litkkumine ja litklemine.
Loodust saistev liikumine. Tegutsemine (Spordi)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusméérused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,

9.KLASS

Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid
ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi.
Liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda sddstes. Oskab
iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab litkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi
jaarendab oma kehalisi voimeid. Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.
Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja




Dokument on koostatud 2024. aastal ainedpetajate poolt.

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise podhimotted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antitkollimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised sporditiritustest ning
neil osalemise voimalustest.

tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

LITKUMISOSKUSED

7. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.
PShivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara-
ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused

7. KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
1)Oskab rivi- ja korraharjutusi.

2)Oskab iseseisvalt voimelda.

3)Sooritab dpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel.

4)Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

5)Sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (P).
6)Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
7)Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T).
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Olaja puusaliigese litkuvuse arendamiseks
Riistvoimlemine. Kiilinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P). Akrobaatika. Kaks
ratast korvale; kitelseis. Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette pdore 1800 ; jala hooga taha pdore
1800 ; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kigarhiipe

LITKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitouge.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, plitidmine
ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméingust.
Korvpalli voistlusméédrused. Ming reeglite jargi.
Ming 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall. S66duharjutused
paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu

LITKUMISOSKUSED

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega. Ringteatejooksu
teatevahetus. Suudab joosta jarjest 10 minutit. Sooritab
taishoolt kaugushiippe

Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe. Sooritab
hoojooksult palliviske. Teab kuulitduke ettevalmistavaid
harjutusi.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

1)Sooritab tundides Opitud sportmangude tehnikaelemente.
2)Sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted.
3)Sooritab iilalt pallingu, riindelodgi.

4)Kasutab erinevaid Opitud elemente méangusituatsioonides.
5)Kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides.
6)Ming reeglite jargi.
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vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks.

Ming reeglite jérgi. Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende iilesannete mdistmine.
Ming. Saalihoki. Pesapall. Sulgpall. Discgolf.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL
Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-
tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleelpdore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL

1)Laskub madalasendis.

2)Sooritab poordeid liikumiselt.

3)Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja pidurdusviise.
4)Suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise
soiduviisiga.

5)Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.

6)Suusatab kepitouketa uisusammsdiduviisiga tempovarianti.
7Lébib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE

1)Labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt.
2)Oskab maiirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku.

3)Oskab valida diget liikumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul.
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Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

8.KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi
arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine.
Kiiiinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette (P). Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis. Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
poore 1800 ; jala hooga taha p6ore 1800 ;

8.KLASS

LIIKUMISOSKUED JA KEHAKONTROLL
1)Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

2)Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni muusika saatel.
3)Arendada oma kehalisi voimeid.

4)Valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid.
5)Sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (P).
6)Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
7)Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T).
8)Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.
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poolspagaadist tdus taga oleva jala ssmmuga ette;
erinevaid mahahiippeid. Toenghiipe. Hark- ja/voi
kagarhiipe.

LITKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendusharjutused
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.

Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, piitidmine
ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméingust.
Korvpalli voistlusméirused. Méng reeglite jérgi.
Ming 3 :3ja 5 : 5. Vorkpall.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ilesannete mdistmine. Méng. Saalihoki Pesapall
Sulgpall DiscgolfS6dduharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelok
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming.

LITKUMISOSKUS

1)Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.
2)Suudab joosta jéarjest 12 minutit.
3)Sooritab tiishoolt kaugushiippe.
4)Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.
5)Sooritab paigalt kuulitduke.

VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

1)Sooritab tundides dpitud sportméngude.

2)Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvatu
vorkpallis.

4)Mingib reeglite jargi.

5)Kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides.
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Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Miang reeglite jargi.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL
Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-
tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleelpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. 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 jérgi.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL

1)Laskub madalasendis.

2)Sooritab poordeid liikumiselt.

3)Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja pidurdusviise.
4)Suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise
soiduviisiga.

5)Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.

6)Suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga tempovarianti.
7)Ldbib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE

1)Lébib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.
2)Oskab maéirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku.

3)Oskab valida diget liikumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul.
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9.KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvdimlemine. Kiiiinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P). Akrobaatika. Kaks
ratast korvale; kételseis. Tasakaaluharjutused
poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette podre 1800 ; jala hooga taha poore
1800 ; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

LITKUMISOSKUSED

9.KLASS

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
1)Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

2)Sooritab dpitud vabaharjutus kombinatsiooni muusika
saatel.

3)Oskab valida soojendusharjutusi

4)Oskab arendada oma kehalisi voimeid, oskab valida
iildarendavaid harjutusi erinevatele lihasriihmadele.
5)Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (P).
6)Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
7)Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel.
8)Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T).

LITKUMISOSKUSED

1)Jookseb kiirjooksu stardikasklustega.
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Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDITE

KASITSEMISOSKUSED

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine,

pliidmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemingust. Korvpalli voistlusmiirused. Mang
reeglite jargi. Ming 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall.
S60duharjutused paarides ja kolmikutes.
Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
tilesannete moistmine. Méng. Saalihoki. Pesapall.
Sulgpall. Discgolf.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

2)Médrusteparane ringteatejooks.

3)Suudab joosta jarjest 12 minutit.
4)Sooritab tdishoolt kaugushiippe.
5)Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.
6)Sooritab hooga kuulitouke.

VAHENDITE

KASITSEMISOSKUSED

1)Sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente.
2)Sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted.
korvpallis.

4)Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis.

5)Kasutab erinevaid dpitud elemente méngusituatsioonides.
6)Ming reeglite jargi.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
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SUUSATAMINE Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelp6dre.2 Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul. Paaristoukeline
{ihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
Kinnistamine.

LITKUMINE JA KULTUUR
ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja tipse suuna
(asimuudi) méddramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine -
véikeste objektide lugemine ja meeldejétmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide
mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

Laskub madalasendis. Sooritab poordeid liikumiselt.

Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja pidurdusviise. Suusatab
Opitud sdiduviise.

Oskab tileminekut iihelt sdoiduviisilt teisele.

Suusatab dpitud sdiduviise.

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

LITKUMINE JA KULTUUR

ORIENTEERUMINE

1)Labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt.
2)Oskab maéirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku.

3)Oskab valida diget litkumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul.

4)Oskab malu jérgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.




