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1. Oppeaine kirjeldus ja eesmirgid

Kehalise kasvatuse opetamisel jargitakse iildist eesmérki — kujundada Opilastel motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pédev aktiivselt liikkuda, tegeleda litkkumisharrastusega ja

toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes.
Loimitult erinevate spordialade ja litkkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist
litkumist, kujundades seelébi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka

vaartushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud dppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada dpilaste psiihhomotoorikat ja

sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fiitisilise tegevusega
kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmérkide moistmine,

korraldustest arusaamine, oma toimingute analiiiisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete
oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et dpilased suudaksid parast pdhikooli 1opetamist

igapédevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb iihe stimptomina motoorika moonutatud
vo0i hilistunud areng, mis omakorda 16imib tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga
ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fiilisilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajaamus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses,
paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse tilesanneteks nii iildkehaline treenimine kui ka
psiihhofiiiisilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi
iildist seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab
edukalt tdita Oppeainele plistitatud eesmirke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt

Opilaste individuaalseid fiilisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud dppel dpilased on viga erineva vdimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava pakub
erineva vdimekusega Opilastele vordseid vdimalusi ja viljundeid. Oppekava on positiivse
vaatega Opilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis voimaldavad iseseisvas elus
hakkama saada. Opetaja roll on kehalises kasvatuses viga oluline, kuna dpilased dpivad viga
palju eeskuju jérgi, vajavad julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb
rohuda sellele, millega dpilane hakkama saab ja mis tal hésti vélja tuleb, mitte sellele, milles

ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on
luua tundideks ja tunnivilisteks sporditiritusteks ohutud ning opilassdbralikud harjutuspaigad,

valida sobilik dppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni
harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kditumise kujundamine, mis aitab

ennetada terviseriske.

Talispordialade dpe rakendatakse vastavalt kooli voimalusele.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi
voi intensiivselt litkkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad

sooritavad taastumist toetavaid litkumistegevusi, abistavad Opetajat ja kaasdpilasi.

1.1.0ppe- ja kasvatuseesmirgid




Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pehikeelitopuks Opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rodomu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama,
valdab selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega
koostddd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsuiirituste vastu;
teab ja véirtustab nendega seotud traditsioone.

2. Uldpidevused

Kultuuri- ja vidrtuspiidevus — Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jétkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu
soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méngu pdhimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus — Koostoo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiidratluspidevus — Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jédlgida ja kontrollida
oma kiitumist, jdrgida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipiidevus — Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

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

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane péidevus — Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise t06vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus — Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.
Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Digipidevus — Opilane leiab ja kasutab teabeallikatest vajalikku teavet, teab erinevaid spordi
dppe, oskab igapdevaelus jélgida enda tervislikku toitumist ja elustiili ldbi erinevate
programmide, kaitsta ennast ja enda poolt koostatud infot erinevates veebikeskkondades.



Kujundab oskust méérata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jérgi ning salvestada
litkumisteed, kasutab eesmargiparaselt kooli e-Oppe keskkonda . Oskab téita veebikeskkonnas
olevat litkumispéevikut ning edastada seda Opetajale.

3. Libivate teemade rakendamine kehalises kasvatuses

Elukestev ope ja karjiidri planeerimine - kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
todmaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi likkumisharrastuse
vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik areng - aitab kehalises kasvatuses eelkdige kanda vaba aja ja
loodusliikumisega seotud teemade késitlemine. Kehalise kasvatuse tundide raames viljas
(looduses) harrastatavate spordialade dppekorraldus, mis vaartustab imbritsevat keskkonda,
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumiseharrastajaks. Seetdttu on vajalik
aeg-ajalt viia kehalise kasvatuse tunde 14bi erinevates kohtades — metsas, linnapargis,
veekogu ééres.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jm).

Kultuuriline identiteet - kehalise kasvatuse tundides opitakse tundma
spordialasid/liitkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavateks tihiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond - realiseerimist toetatakse Opilaste suunamisega leidma ja kriitiliselt
analiiiisima oma tervise tugevdamiseks, isikliku liikumisharrastuse kujundamiseks, teadlikuks
treenimiseks jms vajalikku infot.

Tehnoloogia ja innovatsioon - rakendused kehalises kasvatuses seostuvad ettendhtud t66 (nt
oma kehalist to6vdimet puudutava materjali kogumine, analiiiis ja esitlemine) jaoks sobiva
ning originaalse lahenduse ja tehnoloogilise vahendi leidmisega dpilase poolt. Seda tehes
tuleb Opilasi suunata kriitiliselt analiiiisima tehnoloogia mdju inimese kehalisele arengule.

Tervis ja ohutus - puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks ja turvaliseks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui
tunnivilises tegevuses, aga ka fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu. Kehalise
kasvatuse tundides on voimalik kdsitleda ohutust ja turvalisust vastavalt viljeldavatele
spordialadele. Néiteks ujumise tundides tuleb késitleda ohutust seoses ujumisega ja
veekogude kasutamisega tlldiselt. Selgitada, kuidas kdituda voimalikus ohusituatsioonis ja
vajadusel abi kutsuda.



Viidrtused ja kolblus - kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi {ilimat aadet — ausa mangu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

4. Kehalise kasvatuse 10iming teiste 0ppeainetega

Eesti keel ja kirjandus - kehalises kasvatuses omandab dpilane spordi- ja tantsualase
oskussOnavara, mis toetab tema suutlikkust lugeda ja mdista spordialaseid tekste, vdljendada
end asjakohaselt nii kones kui kirjas spordi ja sportimisega seotud situatsioonides.

Kirjandus pakub lisaks voimalusi mitmete edukate sportlaste lugude lugemist. Nende
lugemisel saab empaatiaga kaasa elada sportlaste {ileelamistele ning samas endale ka
eeskujusid leida.

Véorkeel - voorkeelse tekstiga muusika kasutamine miangude ja voimlemise puhul. Kehalises
kasvatuses on voimalik toetada numbrite loendamise, kehaosade nimetuste, suundade (otse,
paremale, tagasi jne) voorkeelset omandamist. Vanemates klassides saab eelpool loetelu
kinnistada ja tdiendada, minnes nditeks kehaosade voorkeelsel nimetamisel juba tipsemaks
(ranne, kiilinarvars jne). Vajaliku informatsiooni leidmine erinevatest voorkeelsetest
allikatest.

Inimesedpetus - kehaline kasvatus seostub inimesedpetuse, fiisioloogia tundmisega ning
hiigieeniharjumuste kujundamisega: kuidas treenida nii, et viltida vigastusi, kuidas toituda
oigesti, kuidas taastuda pérast treeningut, kuidas arendada painduvust ja kiirust jne.

Matemaatika - sporditulemuste diinaamika selgitamine kehalise kasvatuse tundides
voimaldavad dpilastel kinnistada matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamise oskust. Matemaatika algdpetuses aitavad fiiiisiline tegevus ja litkumine kaasa
pohimadistete omandamisele.

Liikumiseks kuluva aja ja vahemaa suhte selgitamine praktilise tegevuse kaudu.
Kordade loendamine, moddud, raskus- ja pikkustihikud.

Loodusained - loodusdpetus, geograafia, flilisika, bioloogia: dpilase loodusteadusliku
padevuse kujunemist saab kehalises kasvatuses toetada nii iimbritsevat keskkonda
vadrtustava sportimisega kui ka opilase arusaama kujunemisega spordi ja iimbritseva
keskkonna vahelistest seostest (nt inimeste spordiharrastus ja voimalikud
keskkonnaprobleemid). Kehalises kasvatuses kinnistuvad opilase bioloogias omandatud
teadmised inimorganismi ehitusest ja talitlusest. Opitavate spordialade tehnilise soorituse
analiiiisimine, kehaliste voimete nagu kiiruse ja jou liikkumisele toimimise modistmine toetub
fiitisikas omandatud teadmistele.

Ajalugu - antiikolimpiaméngud, kaasaegsed oliimpiaméingud, paraoliimpiaméingud.
Arvutiopetus - otsida ja leida spordialast teavet, iilevaate koostamine spordisiindmustest.
Muusikadpetus - kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja
laulu saatel (s.o laulumingud, ringméngud). Lauluméingudes on pdimunud litkumine, laul ja

muusika. Muusika abil vdljendatakse oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist.
Tantsulist litkumist tavaliikumisest aitab eristada meloodia kuulamine ja matkimine, selle



viljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika kaasamine kehalisse kasvatusse aitab
edukalt arendada Opilaste riitmitunnet.

Kunstiopetus - kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele {ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi
ning oskus margata iimbritsevas ilu.

5. Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

Lihtsustatud oppe puhul tuleb arvestada opilaste arenguperioode, mis jagunevad jirgmiselt:
1.-2. kI, 3.-5. kI, 6.—7. kl, 8.-9. ki. Selline jaotus, mis ei tihti kooliastmetega, tuleneb opilaste
arengu seaduspdrasustest — muutustest oppijate kognitiivses arengus ning kone ja isiksuse
arengus.

Oppetegevus 1.-2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu tihistegevuses kditumise ja suhtlemise
oskusi: Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, mdistmist ja tditmist, abi kiisimist,
abivajaja méarkamist ja sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, Opitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika vatteid.
Selle etapi eesmargiks on dpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja liikkuma tuttavas
keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse dpetaja eeskujul
algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, riihi ja liigutuste jdlgimiseks ning korrigeerimiseks.
Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse méangulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rédmu ja
soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab Opilaste
vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad
madistma ja vdljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on dppetegevuse eesmérgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
litkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pdorata tihelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele.
Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jargimise
oskuste kujundamine. Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise
juhendamise jirgi. Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda
tegevuse kommenteerimist ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja
litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise

tegevuse kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida
oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkkumise vastu, selles aktiivse
osalemise soovi sdilimist ja suurenemist dpikeskkonna laiendamine, nditeks osavott
spordivdistlustest ja/vdi tantsuiiritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/vai abilisena, spordi-
ja/voi tantsulirituste jalgimine vahetult voi virtuaalselt.

Oppetegevuses suunatakse dpilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jitkuvalt nende
kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja mdtlemise arengut
arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke iilesandeid ning kasutama



Opitud terminoloogiat. Seejuures on véga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud
oskustega. Loimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud
kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest. Laiendatakse dpilaste
teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse mdistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse moju
tervisele, Opetatakse jdlgima ja analiilisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima Opitud
pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega
iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel
lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa mingu pdhimdtteid, reegleid ja vdistlusmésrusi
ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse dpilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi.
Jatkatakse harjutuste tehnikate opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse
tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.—9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiilisima.
Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi vdimeid,
jérgida ausa mingu pohimadtteid ja vdistlusreegleid. Arendatakse dpilaste suutlikkust,
arvestada litkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja
riihmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne
ja motlemise arengust ldhtudes on iiha rohkem voimalik anda teadmisi spordist ja litkumisest
ka tunniviéliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppeiilesande tditmiseks. Seejuures on viga
oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt
abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

6. Opitulemused kooliastmete ja klasside kaupa

Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe
kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.

I kooliaste

1. Kklass
Opitulemused

1. Klassi opilane:
* riietuda vastavalt olukorrale ja tdita hligieenindudeid;
* tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
« tdita ohutusnoudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;
* tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
* sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;
* sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi,
» méingida litkumisminge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);



Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sportimise ja litkumise tdhtsus inimese tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele.

Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega tegeledes.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi.

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

Voimlemine

Oskab rivistuda viirgu ja kolonni ja liikuda jargmistel viisidel: pakk-kdnd, kond kandadel,
litkumine juurdevotusammuga korvale.

Oskab sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi vahendita ja vahenditega saatelugemise ja
muusika saatel.

Sooritab veered kégaras ja sirutatult ning juurde viivad harjutused turiseisuks ja tireliks.
Oskab hiipitsat kasitseda.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Jooks, hiipped, visked

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.

Viskepalli hoie. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Litkumismdéngud

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine pallita ja palliga.

Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine ja piitidmine.
Sportméange ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

2. klass

Opitulemused

2.Kklassi opilane:

» riietuda vastavalt olukorrale ja téita hiigieeninoudeid;

* tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

» tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
* tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

» sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

* sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

» méngida litkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega).

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sportimise ja litkumise tdhtsus inimese tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.



Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi.

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

Voimlemine

Oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T).

Sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni saatelugemise saatel.

Sooritab tireli ette, turiseisu ja abistamisega kaldpinnalt tireli taha.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades.

Jooks, hiipped, visked

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I0petamine, teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Viskepalli hoie. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismdangud

Jooksu- ja hiippemingud.

Liitkumisméangud viljas/maastikul.

Liikumine pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine
ja plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.

Rahvastepall.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

Ujumine

3. klass

Opitulemused

3.Kklassi opilane:

» riietuda vastavalt olukorrale ja téita hiigieeninoudeid;

* tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

» tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
* tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

» sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

* sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

» sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

* méingida liikkumisminge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sportimise ja litkumise tihtsus inimese tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.
Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused, pakkkond, kond kandadel.



Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine ja 13petamine, pendelteatejooks,
ptstildhe, kestvusjooks.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused

Veered kdgaras ja sirutatult, juurde viivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette.
Jooks, hiipped, visked

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine, kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdoimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe iihendamise oskus.

Visked. Viskepalli hoie. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismdangud

Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liitkumisméangud viljas/maastikul.

Liikumine pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine
ja plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

Ujumine

II kooliaste

4. klass

Opitulemused

4. klassi opilane:

* tunneb spordialade oskussonu;

* teab ohutus- ja hiigieenindudeid;

» jélgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab dpetaja juhendamisel jidlgida oma kehalisi
vOimeid;

» mingida litkkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;

» valida litkumiskiirust;

* suudab osaleda pendelteatejooksus;

* sooritada palliviset paigalt.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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

Opitud spordialade/ liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméérused.

Ausa miangu pohimotted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel .

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust siistev liikumine harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Voimlemine

Umberrivistumised viirus ja kolonnis.



Voéimlemisharjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikkumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurde viivad harjutused kitel seisuks.
Kergejoustik

Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sdédretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Mitmesugused hiippe ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga

Litkumismdngud

Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.

Liikumisméngud viljas/maastikul.

Liikumine pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine
ja piitidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

5. Kklass

Opitulemused

5. klassi opilane:

* teab Opitud spordialade oskussonu,

* teab ohutus- ja hiigieenindudeid,

* teab ausa méngu pohimdatetest,

* jalgib oma kehaasendit ja liigutusi,

* Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid,

» méngib liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge,
* sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,
» valida litkumiskiirust,

* osaleda pendelteatejooksus,

* sooritada palliviset paigalt.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sportimise ja litkumise tdhtsus inimese tervisele.

Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi.

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

Voimlemine

Kujundlitkumised, pdoérded sammliikumiselt.

Liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitel seis abistamisega, tiritamm (P).
Voimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Kergejoustik



Jooksuasendi ja — liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.
Tépsusvisked horisontaalse mirklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Liikumismdangud

Liikumisméngud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud. Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine,
s00tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t peakohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika Gppimine.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

6. klass

Opitulemused

6. klassi opilane:

* teab Opitud spordialade oskussonu,

* teab ohutus- ja hiigieenindudeid,

* teab ausa mingu pohimotetest,

» jélgib oma kehaasendit ja liigutusi,

* Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid,

» mingib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge,
» sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,
» valida litkumiskiirust,

» osaleda pendelteatejooksus,

* sooritada palliviset paigalt,

* jookseb joukohases iihtlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km,

* hiipelda hiipitsaga 1 — 1,5 min sobivas tempos.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Litkumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa miangu pdhimotted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust siistev liikumine harjutuspaikades ja looduses.

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

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

Véimlemine

Kujundliikumised, poorded sammliikumiselt.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja litkudes.

JOu-, venitus- ja 16dvestusharjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Lihtsamad harjutuskombinatsioonid opitud elementidest akrobaatikas.



Kergejoustik

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooks.
Vaoistlusmidrused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Litkumismdéngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s06tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Miang lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ulalt- ja altséot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méang 4:4 ja
5:5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

III Kkooliaste
7. Kklass

Opitulemused

7. klassi opilane:

* teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimdtteid;

* teab ohutusnoudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

* teab Opitud spordialade voistlusmédrustikke ja oskussonu;

* teab ollimpiaméngudest ja rahvusvahelistest suurvoistlustest, Eesti ja maailma parimatest
sportlastest;

» oskab arendada oma kehalisi vGimeid;

* oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda
ja lddvestuda;

» sooritada akrobaatika ja riistvdoimlemise pohiharjutusi;

» médngida voistlusmééruste kohaselt iiht sportméngu ja teisi Opitud méange lihtsustatud
reeglite jéargi;

« valida litkumiskiirust;

* joosta erinevaid distantse, hiipata kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liitklemine. Loodust sééstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmidrused. Aus médng — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise to6voime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamingudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.



Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.
PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.

Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
[luvdimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kétel seis.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused.

Kuulitouge.

Sportmiingud

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Libimurded
paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméingust. Korvpalli voistlusméédrused. Mang
reeglite jargi. Médng 3 : 3ja5: 5.

Vorkpall. Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes. S6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Méangijate
asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine. Mang.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

8. klass

Opitulemused

8. klassi opilane:

* teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimdtteid;

* teab ohutusnoudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

* teab Opitud spordialade voistlusmédrustikke ja oskussonu;

* teab ollimpiaméngudest ja rahvusvahelistest suurvoistlustest, Eesti ja maailma parimatest
sportlastest;

» oskab arendada oma kehalisi vGimeid;

» oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda
ja lddvestuda;

» sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi;

* oskab méngida voistlusmééruste kohaselt {iht sportméngu ja teisi Opitud minge lihtsustatud
reeglite jargi;

« valida litkumiskiirust;

* joosta erinevaid distantse, hiipata kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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



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

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus méng — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm). Kehalise to6vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamadngudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.
PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitel seis.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportmdingud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Laibimurded
paigalt ja liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusmidrused. Mang
reeglite jargi. Méng 3 : 3ja5: 5.

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. S6dduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemédng. Miangijate
asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine. Méing.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.

9. klass

Opitulemused

9. klassi opilane:

» teab kehaliste harjutustega tegelemise pohimatteid;

* teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel,

» teab Opitud spordialade voistlusméadrustikke ja oskussonu;

* teab oliimpiamingudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest
sportlastest;

* oskab arendada oma kehalisi voimeid;

» oskab tegeleda iseseisvalt dpitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda
ja lodvestuda;



* sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi,

* méingida voistlusmdiruste kohaselt iiht sportméngu ja teisi dpitud ménge lihtsustatud
reeglite jargi;

» valida litkumiskiirust;

* joosta erinevaid distantse, hiipata kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus méng — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm). Kehalise to6vdime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamadngudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Véimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kétel seis.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportmiingud

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Libimurded
paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméingust. Korvpalli voistlusméédrused. Mang
reeglite jargi.

Vorkpall. Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes. S6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemadng. Méangijate
asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine. Mang.

Talialad

Suusatamine. Uisutamine.



