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KEHALINE KASVATUS

Aine uldkirjeldus ja 6ppe-eesmargid

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist
vaartustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks O&pilase edaspidistele
likumisharrastusele nii koolis kui valjaspool kooli. Koolis kogetud sportimisest ja
liikumisest saadud positivhe emotsioon soodustab huvi spordi- ja muude
aktiivsete tegevuste vastu, innustab dpilasi neid jalgima ning erinevatest spordi ja
likumisega seotud tegevustest osa vdtma. Kehalise kasvatuse dppekorraldus,
mis tagab opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,
toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse 6pilast kehalist vormisolekut jalgima ning
seda regulaarselt harjutades ning wuusi teadmisi ja oskusi hankides
parandama.Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada O&pilaste
kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad O&pilaste
mitmekulgset arengut ning véimaldavad neil leida endale jdukohane, turvaline ja
tervislik likumisharrastus labi keskkonda hoidva harjutamise ning ausa mangu
reegleid austades.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavasse kuus
spordiala: voéimlemine, kergejoustik (I kooliastme &pitulemustes ja dppesisus
esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hipped ja visked), liikumis- ja sportmangud
(korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus &petada neist kahte), talialad
(suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist Uhte) ning
orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad 6pilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele
suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada opilaste huve, kooli
jalvdi paikkonna spordi- voi likumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid
sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud
Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Oppesisu labida 75-80%
oppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ettenahtud
tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
likumisviiside (nt kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall) dpetamiseks, ainekavva
kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade suvendatud dppeks.

Kehalise kasvatuse Opetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli
I6puks opilane:
1. mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning
regulaarse liikkumisharrastuse vajalikkust;
2. soovib olla terve ja ruhikas;
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valdab pb&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

. liigub/spordib ohutus- ja hugieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda

sportimisel juhtuda vobivates ohuolukordades;

tunneb  liikumisest/sportimisest r66mu ning on valmis  uusi
liikumisoskusi dppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mangu pohimdtteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib
oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja
keskkonda hoides;

omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/likumisviiside
tehnika;

jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovdimet
regulaarse treeninguga;

. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja

tantsuurituste vastu.

Aine opitulemused

Esimese kooliastme 16puks opilane:

1.

2.

3.

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

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste
harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vbimlas, ,
maastikul jne), taidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hlgieenireegleid,
loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab
ohutu liikumise, sportimise ja

liiklemise vdimalusi;

. sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sébralik ja
abivalmis, taidab kokkulepitud (mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult
kooli spordivahendeid ja - inventari);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab
Eestis toimuvaid spordivdistlusi.

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult mangida likumismange, tahab &ppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise.

Teise kooliastme I6puks opilane:

1.

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

. moistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid

kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
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3. suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voéimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel Ulesandeid, oskab kokku leppida mangureegleid jne;

4. sooritab Tartu Herbert Masingu koolile kohandatud kehaliste viimete testi
ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga,
valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5. tunneb 6pitud spordialade oskussdnu, kasutab neid sundmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel;

6. teab, mida tahendab aus mang spordis;

7. nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
vlistkondi, teab Uldlevinud fakte olimpiamangudest.

8. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

9. sooritab lintsustatud harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

10. sooritab dpitud toenghuppe (hark- vdi kagarhupe).

11.sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;

12.sooritab kaugushuppe paku tabamisega;

13. sooritab hoojooksult palliviske.

14.sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;

15.mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

16.sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja lauaporkest viske, korvi lahedalt
korvpallis;

17.sooritab alts66du paarides ning alt pallingu vorkpallis;

18.sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

19.mangib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

20.sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja paremale;

21.uisutab jarjest 6 minutit;

22.oskab orienteeruda kaardil lihntsamate tingmarkide jargi.

23.orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

24.oskab mangida orienteerumismange .

Kolmanda kooliastme I6puks opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi, teab, kuidas toimida sportides/likudes juhtuda voivate
onnetuste ja traumade puhul, oskab anda elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saastes;

4. oskab iseseisvalt treenida: anallusib enda kehalist vormisolekut, seab
likumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja arendab enda kehalisi
vOimeid;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt  (tunnivaliselt), kaib  spordilritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna koolivoistlustel.
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6. sooritab dpitud vaba- vbi vahendiga harjutuskombinatsiooni
7. sooritab  harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;
8. sooritab opitud toenghuppe (hark- ja/voi
kagarhlpe).
9. sooritab taishoolt kaugushippe
10.sooritab kuulitduke;
11.jookseb Kiirjooksu;
12. suudab joosta jarjest 9 minutit;
13.sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;
14.sooritab alt pallingu ning vastuvétu vérkpallis;
15. mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Ulesandeid
16.mangib kaht dpitud sportmangu reeglite jargi.
17.suudab uisutada jarjest 9 minutit;
18.1abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
19. oskab maarata suunda ning lugeda kaarti
20.oskab valida dige liikumistempo ja -viisi maastikul;
21.oskab malu jargi kirjeldada Iabitud orienteerumist

Kooli eripara oppe korraldamisel

e Vdimalus kasutada kooli ujulat kogu pohikooli jooksul, mistottu ka lapsed,
kellel ujumisoskus kujuneb aeglasemalt, saavad seda siiski arendada:

e Piiratud véimalused erinevate spordirajatiste kasutamisel (nt kergejoustlik);

e Liikumispuude vodi kehalise erivajaduse korradada kehalise kasvatuse
opetamist flsioteraapia toel.

1. klass

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme 6pilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, teistega
arvestamine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis;ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise ja
tdukamisega. Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, sO00tmine ja
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puudmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall. Tasakaalu ja kordinatsiooni ppimine.

Ujumine. Opitakse veega kohanema, ujulas kaitumise korda ning
hlgieenireegleid.

Opitulemused

Véimlemine
Opilane oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja véimlejasammu (T).

Jooks, hupped, visked

Opilane:
1. suudab sorkida;
2. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
3. sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

Liikumismangud
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdodtes, visates
ja puudes ning mangib nendega liikumismange;
2. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega
sbbralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub abivahendiga.

Ujumine

Opilane:
1. hingab vette;
2. pusib veepinnal;
3. liugleb vees.

2.klass

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme dpilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, teistega
arvestamine. Ohutu liikkumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja
likumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
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vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise ja
tdukamisega. Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused: pdérgatamine, vedamine, viskamine, sO00tmine ja
puaddmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall. Tasakaalu ja kordinatsiooni dppimine.

Ujumine. Opitakse veega kohanema, ujulas kaitumise korda ning
hagieenireegleid.

Opitulemused

Véimlemine
Opilane oskab liikkuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T).

Jooks, hupped, visked

Opilane:
1. suudab sorkida
2. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
3. sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta;
4. sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes.

Liikumismangud
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sOodtes, visates
ja puudes ning mangib nendega liikumismange;
2. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega
sObralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub abivahendiga;
3. alustab sbitu.

Ujumine

Opilane:
1. hingab vette;
2. pusib veepinnal;
3. liugleb vees;
4. sukeldub.

3. klass
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Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme 0&pilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised 6pilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja
likumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
puaddmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

Ujumine. Tutvutakse ujumisstiilidega

Voéimlemine. Rivi ja korra harjutused. Konni-, jooksu- ja
hiaplemisharjutused. Pakkkdnd, kénd kandadel likumine
juurdevétusammudega korvale, rivisamm ja voimlejasamm.

Opitulemused

V6imlemine

Opilane:
1. oskab lilkkuda kasutade rivisammu (P) ja véimlejasammu (T);
2. sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;
3. hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jariest.)

Jooks, hupped, visked

Opilane:
1. suudab sorkida;
2. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
3. sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamisega.

Liikkumismangud
Opilane:
1. sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sOoOtes, visates
ja puudes ning mangib nendega liikumismange;
2. mangib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust.

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub abivahendiga;
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3. alustab ja I6petab sditu.

Ujumine
Opilane:
1. hingab vette;
2. liugleb veepinnal;
3. sukeldub:;
4. valdab algtasemel Uhte ujumisstiili.

4 klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme &pilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Véimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu-  ja hdplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused hupitsa ja hoonddriga.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas koérvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -ligutuste Kkorrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad liikumismangud

ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, puudes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts6dt pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekllje ja rinnaga (P) ning l66gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4 ja 5 : 5.

Pallimangu valib 6petaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hugieeninbuded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib lihte ujumisstiili.
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Opitulemused

Véimlemine

Opilane:
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

Opilane:
1. sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
2. sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
3. sooritab hoojooksult palliviske;
4. jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Liikumis-ja sportmangud

Opilane:

sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevoistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

2

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja Idpetab sditu.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25m.

5. klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme &pilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Vdimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kbénni-,  jooksu- ja haplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga.
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Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad liikumismangud

ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sddtes, puudes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lihntsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts6dt pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivarkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekllje ja rinnaga (P) ning l66gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5:5.

Pallimangu valib &petaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib tihte ujumisstiili.

Opitulemused

Véimlemine

Opilane:
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

Opilane:
1. sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
2. sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
3. sooritab hoojooksult palliviske;
4. jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

Liikumis-ja sportmangud

Opilane:

sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevoistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab ulalt- ja altsoodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

2

Talialad (uisutamine)
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Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja Idpetab sditu.

Ujumine

Opilane:
1. ujub rinnuli 25m;
2. ujub selili 25m.

6.klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus Kkui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme &pilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Vdimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Koénni-,  jooksu- ja haplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga.
Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdérvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad liikumismangud

ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, puldes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekulje ja rinnaga (P) ning 1606gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4 ja 5 : 5.

Pallimangu valib dpetaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib ihte ujumisstiili.




4 TARTU
) KOOL

Opitulemused

Véimlemine

Opilane:
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

Opilane:

sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb jarjest 9 minutit;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

abkwn =

Liikumis-ja sportmangud

Opilane:

sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevaistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kahte kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

2

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja I6petab sditu.

Ujumine

Opilane:
1. ujub rinnuli 25m;
2. ujub selili 25m.

7. klass

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
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ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Véimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja hdplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused hupitsa ja hoonddriga.
Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks; joéuharjutused
selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdérvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad likumismangud

ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sddtes, puudes ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lintsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivarkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekllje ja rinnaga (P) ning l66gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5:5.

Pallimangu valib dpetaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib tihte ujumisstiili.

Opitulemused

Véimlemine

Opilane
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

Opilane:

sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookse jarjest 9 minutit.

abkwn =

Liikumis-ja sportmangud
Opilane:
1. sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;
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mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Sl

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja I6petab sditu.

Ujumine

Opilane:
1. ujub rinnuli 50m;
2. ujub selili 50m.

8.klass

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme dpilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Véimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja hUplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused hupitsa ja hoonddriga.
Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas koérvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -ligutuste Kkorrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad liikumismangud

ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, puudes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
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vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lihntsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivarkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekulje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5:5.

Pallimangu valib dpetaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib tihte ujumisstiili.

Opitulemused

Véimlemine

Opilane:
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik

Opilane:

sooritab Gige teatevahetuse teatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookse jarjest 9 minutit.

abwn =

Liikumis-ja sportmangud

Opilane:

sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevaistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab  dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

OaRWN =

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja I6petab sditu.

Ujumine
Opilane:
1. ujub rinnuli 50m;
2. ujub selili 50m.
3. omandab Uhe ujumisstiili ning valdab teise ujumisstiili kate voi -jalgadetdod.
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9. klass

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks.
Voéimlemine: Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kénni-,  jooksu- ja hdplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid. Hlplemisharjutused hlpitsa ja hoonddriga.
Ruhiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused 6&la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdérvale;
katelseis abistamisega. Tasakaaluharjutused.

Kergejoustlik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushupe taishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja spordimangud: Sportmange ettevalmistavad liikumismangud

ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, puldes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekulje ja rinnaga (P) ning I66gitehnika
Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4 ja 5 : 5.

Pallimangu valib dpetaja.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord ujumis paikades. Hulgieeninbuded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli ja selili ujumine. Opib kaks ujumisstiili.

Opitulemused

Voimlemine

Opilane:
1. hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Kergejoustik
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Opilane:

sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku tabamisega;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookse jarjest 9 minutit.

abhwnN =

Liikumis-ja sportmangud

Opilane:

sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevdistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli sootmise ja peatamise jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

A

Talialad (uisutamine)

Opilane:
1. seisab uiskudel hoides tasakaalu;
2. liigub ilma abivahendita;
3. alustab ja I6petab sditu.

Ujumine
Opilane:
1. ujub rinnuli 100m;
2. ujub selili 100m.
3. omandab kaks erinevat ujumisstiili.




