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1. Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse Gpetamise eesmargiks pohikoolis on kujundada Gpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
lilkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning
vadrtustada koostddd sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli I1dpuks dpilane:

1)mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toOovGimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rihikas;

3) valdab p&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;

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

5) tunneb liikkumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi liilkumisoskusi ppima ja lilkumist
iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mangu pohimotteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab p&hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vGimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsudrituste vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste — 8 nddalatundi+ 1 nddalatund (kooli valik)

Il kooliaste — 8 nadalatundi

[l kooliaste — 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab vdistlusi ja Gritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab Opilase
nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks. Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu pohimdtteid
vaartustav lilkkumine ja sportimine toetavad dpilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovdimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale jdukohane,
turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pb6hialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikkumisviisidena jooks,
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hipped ja visked), liikumis- ja sportmangud: korv- ja vorkpall, tantsuline liikumine, taliala-
suusatamine ning orienteerumine. | kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algbGpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab Térva Gilimnaasium &pilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna
spordi- voi lilkkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.

Oppesisu  kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud
Opitulemused, tld- ja valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.

1.4. Uldpadevuste kujundamise véoimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute
ja kaditumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma vaartushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku Gpikeskkonna ning mdjutab Opilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vadrtuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu
soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse
ning ausa mangu pShimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavadkdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Koost66 lilkudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat,
tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemadratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v8imeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob
aluse ja eeldused 6ppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiis,
kehalise t66vGime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Gpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analliisima oma kehalisi vdimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada toovdimet. Koost6d kaaslastega sportimisel/liikkumisel kujunda toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust
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mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust vdljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine,loendamine, vérdlemine, m&6tmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, méoétihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
fliisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pShitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvGimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupédrasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Glesannetele uusi
ja omanaolisi lahendusi ning oskust méargata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna 8ppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning
Oppesisu kavandamisel, Iahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus.Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivdlises tegevuses, samuti flUsilise ja
sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Gpe ja karjadri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Gpilasi olema terve ning
kandma muutuvas 6pi-, elu- ja tédkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse
arusaama, kuidas mdjutab inimese fiilsiline tervis tema edasist tddelu. Oppetegevus vimaldab
Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud toomaailmaga. VGimekuse ja huvi
ilmnemise korral md&ne spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasioppimise vGimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevatlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
liilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiritused, voistlused, Gpilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides &pitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad O&pilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks uUhiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vadartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja
osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
Glimat aadet — ausa mangu pdhimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja
nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.
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1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, Oppeaine  eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, Gppesisust ning toetatakse IGimingut teiste Oppeainete ja
labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub Gppeaasta jooksul Ghtlaselt ning
jatab opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vdimaldatakse Gppida Uksi ning koos teistega, et toetada Gpilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeillesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu,osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsudritustest  vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi  tantsulrituste
jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimangud, arutelud,
projektdpe, spordi-, liikkumis- ja terviseteemaliste materjalidelugemine, Il kooliastmes ka
loetu anallisimine, Gpimapi ja uurimistéd koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikkumine ja
mangimine tunnivalise tegevusena, lll kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse | kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes innustatakse Gpilasi osalema sooritusjargses
arutelus, Il kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja voérdlema, -l
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning ppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Gppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi 6pilaste voimekusele.

Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sailitada Uldist
toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on Tdrva Gimnaasium kooli valikuna
lisanud Uhe lisatunni | kooliastmesse ja ka gimnaasiumiastmesse.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud Oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: Gldised
Opitulemused Opetamise eesmarkidena ja spordialade Opitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdGtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/vGi praktiliste t66de ning tegevuste puhul, arvestades
Opilaste isedrasusi.

Hindamisel l|ahtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava Uldosa satetest. Hindamise
kriteeriumid ja hindamise korraldus on satestatud Torva Glimnaasiumi 6ppekavas.

Opitulemusi  hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses oodatavate &pitulemustega. Opilased
peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Kirjalikke (lesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates |ahtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
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hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui
Opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne  Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmark, Oppe sisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine,
vaartustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

| kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piildlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka to66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka
Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Gpilaste tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

lIl kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkGige Gpilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval Opilaste arengut ning tulemuse
saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vGimekusele hinnangu andes rakendatakse ka Opilaste
enesehindamist.

1.9. Fusiline opikeskkond

Torva Gimnaasium korraldab:

1) alates Il kooliastmest poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi (vGimalusel ka |
kooliastmes;

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vGimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks.

T6rva Gimnaasium voimaldab:
1) kasutada suusarada, terviserada;
2) kasutada higieeniharjumuste kujundamiseks réivistuid ning pesemisruume.

2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Oppe- ja kasvatuseesmirgid | kooliastmes
3. klassi Iopetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhiliikkumisviise liigutusoskuste tasemel;
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3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul
jne), taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hlgieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdéimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik 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 tantsuduritusi;

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

Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes

6. klassi I6petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikkumisharrastust;
2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemusi Gppesisu alt), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3)selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeninGuete ning iseseisva ohutu
liilkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus-ja higieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistel spordilritustel;

4)sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega, valib Opetaja juhendusel riihti ja kehalist vdimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

5)moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koost66 tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel, tiidab reegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi harjutusi &ppides
ning liikkudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma lhte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pShimdstete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6)kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsuliritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripara, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid
fakte antiikolimpiamangudest;

7)harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne, soovib
Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordidritustel.

Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmargid Ill kooliastmes

9. klassi I16petaja:

1)kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovGimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust, anallilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
lilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2)omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi ppesisu alt), suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3)jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
liilkudes/sportides juhtuda vdivate &nnetuste korral;



Torva Giimnaasium

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

5)jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmé&arusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostood tehes, selgitab ausa mangu pohimotete realiseerimist
spordis ja elus;

6)kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vi tantsutiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/uritusi
ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
nlldisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel, oskab nimetada
Eesti Uld- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti lld- ja noorte tantsupidude
traditsiooni;

7)harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vai valjaspool toimuvate
spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku vGi
korraldajate abilisena;

8)harrastab liilkumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja lilkkumisviise ning omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalikke teadmisi,
hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, voimed ja oskused véimaldavad kujundada
plsiva harrastuse ning véivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9)teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara ning
edasioppimisvdimalusi.

2.2.1kooliaste

2.2.1.1 kooliastme 6pitulemused

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane

peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Gppesisu juures); sooritab p&hiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise v&imalusi;

4) sooritab Gpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sGbralik 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
tantsulritusi;

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

2.2.2. Oppesisu ja dpitulemused

1.-3.klass
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Koikides klassides toimub ainekava tditmine koos harjutuste raskusastme tdstmisega.

2.2.2.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

1.-3.klassi Gpilane:

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

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab
mangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Lilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
Lilkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hilgieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsudritustest.

2.2.2.2. Véimlemine

Opitulemused

1-3.klassi Gpilane:

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

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika v6i saatelugemise
saatel;

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

4) hiipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, p6orded paigal, kujundliikumised.

Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, liikkumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kdarihiiplemine,
hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

PShivdimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Uile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
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ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast tlesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja poodrded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
Gletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad lilkkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

2.2.2.3. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused

1.-3.klassi Opilane:

1) jookseb kiirjooksu plstistardist stardikdsklustega;

2) labib joostes vGimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IGpetamine, jooks erinevatest
|ahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. PUstistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse 6ppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe Gihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

2.2.2.4. Liikumismdngud

Opitulemused

1-3.kassi Gpilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pérgatades, vedades, sd6tes, visates ja plides ning
mangib nendega liikumismange;

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

Oppesisu

Jooksu- ja hlippeméangud. Mangud (j6ukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liilkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja paiddmine.

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
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2.2.2.5. Taliala

2.2.2.5.1. Suusatamine

Opitulemused

1.-3.klassi Gpilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
2) laskub maest pdhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptous, kaadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtéukeline kahesammuline sGiduviis.

2.2.2.6. Tantsuline liikumine

Opitulemused

1.-3.kassi Opilane:

1) mangib/tantsib dpitud eesti lauluméange;

2) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.

Lilkkumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Sammud ja lilkkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

2.2.2.7. Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

2.3. 11 kooliaste
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2.3.1. 11 kooliastme opitulemused

Il kooliastme Gpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

6. klassi opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu juures), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt

sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeninduete ning iseseisva ohutu
liilkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja higieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélistes spordiliritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vGimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib 6petaja juhendamisel oma riihti ja kehalist véimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

5) mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdastva suhtumise ja koost6o tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja vBistlusméaarusi kehalisi harjutusi dppides ning
liilkudes; on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi, kuuluma thte voistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussénu kasutades nihtud spordivdistlust ja/vdi tantsuliritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvaistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuurituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja lilkkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisesporditritustel.

2.3.2. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

4.-6.klass

Koikides klassides toimub ainekava taitmine koos harjutuste raskusastme tGstmisega.

2.3.2.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

4.-6.klassi opilane:

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid véimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vbéimekuse arendamiseks ning
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sooritab neid;

5) tunneb &pitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuliritustel;

6) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

7) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Lilkkumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pShimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust
saastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

2.3.2.2. Voimlemine

Opitulemused

4.-6.klassi opilane:

1) sooritab pShivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v6i muusika saatel;
2) hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

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

6) sooritab Opitud toenghlppe (hark- voi kdgarhiipe).

_— — — — ~— ~—

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pédrded sammliikumiselt.

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

Pohivéimlemine ja lldarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, Iddvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluveimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hipped; lihtsad visked
ja plitided.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rédbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala Gilehoog kaartoengusse ja
tagasi ning tireltdus Ghe jala hoo ja teise tGukega (P).
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Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahitpped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
Glesirutusmahahipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhipe.

2.3.2.3. Kergejoustik

Opitulemused

4.-6.klassi Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja lleastumistehnikas kdrgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PGlve- ja sdaretostejooks. Jooksu alustamine ja
|6petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. KGrgushiipe (lileastumishipe).
Pallivise hoojooksult.

2.3.2.4. Liikumis- ja sportmdngud

Litkumismangud

Opitulemused

4.-6.klassi opilane:

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportmdngud (kooli valikul 6petatakse korvpalli ja vorkpalli, jalgpalli kohta antakse algteadmised
ja —oskused)

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
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2) sooritab Ulalt- ja altsdodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie s6o6tes, plilides 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 vérkpall. Minivorkpall.

2.3.2.5. Taliala

2.3.2.5.1. Suusatamine
Opitulemused

4.-6.klassi Opilane:

1) suusatab paaristoukelise ihesammulise sGiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise p&hi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Oppesisu

Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline Uhesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristéukeline kahesammuline uisusammsaiduviis.
Teatesuusatamine.

2.3.2.6. Orienteerumine

Opitulemused

4.-6.klassi Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud v6i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu
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Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mootkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha maaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liilkudes. Opperaja ldbimine kaarti
ja kompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

2.3.2.7. Tantsuline liikumine
Opitulemused

4.-6.klassi Opilane:
1) tantsib Gpitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju lilesanded, pimumine
lilkudes, poorded ja poorlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsurituste kilastamine ja arutelu.

2.4. 111 kooliaste

2.4.1. 1l kooliastme dpitulemused

[l kooliastme Gpitulemused kajastavad Gpilase head saavutust.

PShikooli IGpetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikkumisharrastust,
ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Sppesisu juures); suudab &pitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel sporditritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida

teha liikudes/sportides juhtuda v&ivate &nnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost66d tehes; selgitab ausa mangu pohimodtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi nidhtud
tantsulritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nlldisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiamangudel;
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7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi valjaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, vGtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liilkumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos
kaaslastega; soovib Gppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning
omandada iseseisvaks lilkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

2.4.2. Oppesisu ja erinevate alade dépitulemused
7.-9.klass

Koikides klassides toimub ainekava tditmine koos harjutuste raskusastme tdstmisega.

2.4.2.1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

7.-9.klassi 6pilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja to6voimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite 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: analllsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, 8pib uusi liilkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, regulaarse lilkkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskuss&nad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise p&himotted jm). Kehalise t66vGime arendamine: erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analts.

Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise voimalustest. Lilkkumine ,Sport kdigile”.

2.4.2.2. Voimlemine
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Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni roébaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab 6pitud toenghilippe (hark- ja/vdi kdgarhiipe).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
P6hivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
ildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

lluvéimlemine (T). Harjutused rénga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.

Riistvéimlemine. Tireltdus ro0baspuudel tihe jala hoo ja teise toukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 1800;
jala hooga taha p6dre 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghlipe. Hark- ja/v6i kdgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

2.4.2.3. Kergejoustik
Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

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

_— — ~— ~—

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.
Korgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushtipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

2.4.2.4. Sportmdngud
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(kooli valikul dpetatakse korvpalli ja vorkpalli, jalgpalli kohta antakse algteadmised ja —oskused)
Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) mangib kaht 6pitud sportmangu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pltidmine ja vise korvile liikkumiselt. Lébimurded paigalt

ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.Mang3:3ja5:5.

Vérkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus
platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

2.4.2.5. Taliala

2.4.2.5.1. Suusatamine
Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) suusatab paaristoukelise ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tSusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline ihe- ja kahesammuline sGiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

2.4.2.6. Orienteerumine

Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

—_— — ~— ~—
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Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) m3aramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

2.4.2.7. Tantsuline liikumine
Opitulemused

7.-9.klassi dpilane:

1) tantsib Gpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide dle;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud Apetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussénad, p6hisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja nildisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.
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