TARTU KESKLINNA KOOLI KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

DIGIPADEVUS

Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide
tile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust médrata digivahenditega oma
GPSi asukohta kaardi jdrgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma
digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi,

vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Nidalatundide arv klassiti:

Nadalatunde klassiti
Oppeaine 1kl |2kl |3kl |4kl |5kl |6kl |7kl |8kl |9kl |Kokku
Kehaline 1 1 2 2 2 2 2 2 2 16
kasvatus
Riitmika 1 1 2
Rahvatants 1 1 1 3
Seltskonnatants 1 1 2

OPITULEMUSED I KOOLIASTMES

3.klassi lopetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;
sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liitkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise

voimalusi;




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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mangida lilkkumisméange; tahab Sppida uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise;

8) méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge ja tantse;

9) liligub vastavalt muusikale, riitmile ja helile;

10) teab, kuidas vaarikalt kanda rahvardivaid.

1.KLASS

Opitulemused

1. klassi 10pus Opilane:

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

2) oskab  kidituda  kehalise ~ kasvatuse  tunnis,  liikudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid,;
taidab méangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid.

Véimlemine

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

Jooks, visked, hiipped

1) jookseb piististardist stardikasklustega;

2) sooritab palliviske paigalt;

3) sooritab paigalt kaugushiippe.

Liikumismangud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, visates ja piitides ning mangib nendega

lilkumismange.



Tantsuline lilkumine ja riitmika

1) méngib/tantsib opitud eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile,helile;

3) oskab litkuda s00ris ja paarilisega korvuti ringjoonel,

4) oskab sooritada konni, hiipak ja galoppsammu.

Oppesisu

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 1. klassi
opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega.

2) Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest.

2. KLASS

Opitulemused

2. klassi 10pus Opilane:

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

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid,;
taiidab méngureegleid; teab ja tiidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid.

Voéimlemine

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

2) sooritab tireli ette.

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

2) sooritab teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

3) sooritab palliviske paigalt;



4) sooritab dige tehnikaga paigalt kaugushiippe.

Liikumisméingud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, visates ja piiiides ning méangib nendega
liilkumismange;

2) méangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmaingijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Tantsuline litkumine ja riitmika

1) maingib/tantsib dpitud eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;

3) sooritab lihtsamaid koordinatsiooni- ja riitmiharjutusi;

4) oskab vdtta siild, eestrist- ja valsivotet;

5) liigub erinevates tantsujoonistes;

6) oskab sooritada kaar-, vahetus- ja galoppsammu;

Ujumine

1) koolikohustuslik ujumisprgramm 40 tundi.

Oppesisu

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 2. Kilassi
opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest.

3. KLASS

Opitulemused
3. klassi 10pus dpilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta

peab kehaliselt aktiivne olema;



2) oskab  kaituda  kehalise  kasvatuse  tunnis,  liikudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jargib opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
taidab méangureegleid; teab ja tdidab (Spetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Voéimlemine

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

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

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

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

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

2) 1abib joostes voimetekohase tempoga 1-kilomeetrise distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumisméangud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piiiides ning
méngib nendega liikumismange;

2) mangib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmaéngijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) 14bib jarjest suusatades 2- (T)/3-kilomeetrise (P) distantsi.

Tantsuline liitkumine

1) méangib/tantsib Spitud eesti lauluméange;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

3) teab maisteid suunajalg, vabakasi.

4) teab asendeid paarilise suhtes.

5) oskab sooritada polkasammu litkudes otse ja pdoredega.
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6) oskab sooritada kétlemist.

Oppesisu

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 3. klassi
opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu litkumise/litklemise juhised d&pilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.



OPITULEMUSED II KOOLIASTMES

6. klassi opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Gpitulemused Sppesisu juures), teab, kuidas
opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes sporditiritustes;

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

5) moistab hea Kkaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja
koostootegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel;

6) tdidab reegleid ja voistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes;

7) on valmis tegema koostood (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte voistkonda jne)
koigi kaaslastega;

8) kirjeldab ausa mangu pohimatete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

9) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest;

10) nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi;

11) valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvaistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

12) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vitab neist 0sa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana;

13) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

14) soovib Gppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada teadmisi
iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel;

15) oskab eristada Ladina-Ameerika ja standardtantse;

16) oskab eetiliselt kdituda tantsupartneriga.



17) teab mehe ja naise rolli erinevusest tantsuporandal.

4. KLASS

Opitulemused

4. klassi 10pus Opilane:

1) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

2) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

4) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne.

Voimlemine

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

1) sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Liikumismangud

1) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméngud

1) sooritab porgatused takistuste vahelt korvpallis, s66dud

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisi ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga.

Orienteerumine

1) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiitipe, reljeefivorme ja takistusi.
Tantsuline lilkumine

1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) oskab votta tantsuhoidu;

3) oskab sooritada luiskheite-, valsi-, labajalavalsi-, jooksupolka- ja reilendrisammu;

4) omandab esmased teadmised tantsutreeningust.



Oppesisu

1) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
2) Ohutu timbrust saastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades.

3) Kéitumine spordivoistlusel ja tantsutiritustel.

5. KLASS

Opitulemused

5. klassi 10pus Opilane:

1) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

2) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

4) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

5) teab, mida tdhendab aus méng spordis.

Voimlemine

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

4) sooritab harjutuskombinatsioone gruppides.

Kergejoustik

1) sooritab madallédhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega, sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Liikumismangud

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid litkumismange ja teatevoistlusi palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.



Sportmingud

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

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

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise tthesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.

Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke;

3) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.
Tantsuline lilkumine

1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevailjendamiseks loovliikumist;

3) sooritada valsisammu pooreldes;

4) oskab lisada tantsudele kombinatsioone pdoretega;

5) oskab kontrollida oma kehahoidu;

6) oskab sooritada pohisamme nii ladina-ameerika kui ka standardtantsudes.

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 5. klassi opilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussonavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmairused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis.

2) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu timbrust saastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

3) 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. KLASS

Opitulemused

6. klassi 10pus Opilane:

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

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

3) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja iigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

4) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

5) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

6) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel
aastatel saavutatuga;

7) valib opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
8) tunneb  opitud spordialade/tantsustiilide  oskussonu, kasutab neid  siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

9) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

10) valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi;

11) teab tdahtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest.

Voimlemine

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil.

Kergejoustik

1) sooritab madallihte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega;

3) sooritab hoojooksult palliviske;
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4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumismangud

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumisméange ja teatevoistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméngud

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

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

3) méngib kaht kooli valitud sportméangu lihtsustatud reeglitega.

Suusatamine

1) suusatab paaristoukelise tthesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpoorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 1dbib jérjest suusatades 3-(T)/5-kilomeetrise (P) distantsi.

Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke;

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

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiitipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline lilkumine

1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevailjendamiseks loovliikumist;

3) oskab kasutada tantsudes poorlemistehnikat;

4) oskab kombineerida tantsudesse erinevaid variatsioone sammudest.

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 6. klassi opilasele.

2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
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3) Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmaarused.

4) Ausa mangu pohimaotted spordis.

5) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu tmbrust sdastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

6) Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

7) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi iritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

OPITULEMUSED III KOOLIASTMES

P&hikoolilopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analiitisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Sppesisu juures); suudab opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel
sporditiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning
teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda voivate dnnetusjuhtumite korral,

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmadrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes;

6) selgitab ausa méangu pohimatete realiseerimist spordis ja elus;

7) kirjeldab oskussonu kasutades nihtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi nahtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

8) valdab teadmisi antiik- ja niitidisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiaméangudel;
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9) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/véi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja),
pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
ja/voi  koos kaaslastega; soovib oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja

liilkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

7. KLASS

Opitulemused

7. klassi 1dpus Opilane:

1) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul,

2) oskab anda elementaarset esmaabi;

3) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;

4) oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil ja mattidel;

Kergejoustik

1) sooritab taishoolt kaugushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Sportméngud

1) sooritab tundides Opitud sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, vastuvotu vorkpallis.

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
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2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti.
Orienteerumine

1) 1abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

3) oskab valida diget lilkkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

2) Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

3) Ohutu litkumine ja liiklemine.

4) Aus mang: ausus ja diglus spordis ning elus.

5) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile*.

8. KLASS

Opitulemused

8. klassi 10pus Opilane:

1) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;

2) teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate Snnetusjuhtumite ja traumade
puhul;

3) oskab anda elementaarset esmaabi;

4) liigub/spordib reegleid ja vaistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

5) oskab iseseisvalt treenida: analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi;

6) opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid,;

7) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;

8) oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

Voéimlemine

1) sooritab Gpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel,

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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3) sooritab harjutuskombinatsiooni gruppides;

Kergejoustik

1) sooritab taishoolt kaugushiippe;

2) sooritab paigalt ja hooga kuulitouke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Sportméngud

1) sooritab tundides opitud sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindelé6gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) mingib kaht opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti.
Orienteerumine

1) 14bib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2) oskab méaarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida diget lilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab malu jargi Kirjeldada 1abitud orienteerumisrada.

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse lilkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine.

2) Tegutsemine (spordi)traumade ja onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vdistlusmaéarused. Aus mang: ausus ja diglus spordis ning
elus.

4) Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste

analius.
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5) Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

9. KLASS

Opitulemused

9. klassi 10pus Opilane:

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

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda v&ivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid,;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;

6) oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

Voimlemine

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

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni mattidel ja madalal pingil;

Kergejoustik

1) sooritab taishoolt kaugushiippe;

2) sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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

Sportmingud

1) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente;
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2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindelé6gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) méngib kaht Spitud sportméangu reeglite jargi.

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 4- (T)/7-kilomeetrise (P) distantsi.
Orienteerumine

1) 14bib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2) oskab méaarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida diget lilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab maélu jérgi Kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine.

2) Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang: ausus ja diglus spordis ning
elus.

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

5) Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)vaistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

6) Teadmised olimpiamangudest (sh  antiikolimpiaméangudest) ja  tuntumatest
oliimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine

,,Sport kdigile®.
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