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Kehaline kasvatus - ainekava
Kehaline kasvatus— | kooliaste

I kooliastmel Kisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

B. Jooks, hiipped, visked

C. Voimlemine

D. Liikumisméingud

E. Taliala

F. Tantsuline liikumine

G. Ujumine (kohustuslik algdpetus I kooliastmes)

I kooliastme 1opuks opilane:

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele ;
nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne
oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tinaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid; teab ja tdidab hiigieenindudeid

annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi

Moodul

Kooliastme vastava 1. klass
ainevaldkonna opitulemus

riiklikust oppekavast

2. klass

3. klass

A. Teadmised
spordist ja
litkumisviisidest

1.Liikumise ja sportimise tdhtsus
inimese tervisele.
2.0hutu litkumise/liiklemise

juhised, kaasopilastega

1. Litkumise ja sportimise
tahtsus inimese tervisele
2.0hutu liikumise/liiklemise
juhised, ohutu liiklemine

1. Liikumise ja sportimise
tdhtsus inimese tervisele
Litkumine/sportimine iiksi ja
koos kaaslastega, oma kaaslase

1. Liikumise ja sportimise
tahtsus inimese tervisele
Liitkumine/sportimine iiksi ja
koos kaaslastega, oma




arvestamine, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis.
3.Riietumine vastavalt
ilmastikule ja hiigieenireeglid.
4.Elementaarsed teadmised
spordialadest, tuntud Eesti
sportlastest.

sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Téita ohutusnoudeid.
3.Kaasdpilastega arvestamine,
kéitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis.
4.Riietumine vastavalt
ilmastikule ja olukorrale,
hiigieenireeglid.

soorituse kirjeldamine.
2.0hutu litkumise/liiklemise
juhised, kaasopilastega
arvestamine, kditumisreeglid,
emotsioonide kontrollimine
kehalise kasvatuse tunnis.
Téita ohutusndudeid sportides.
3.Riietumine vastavalt

ilmastikule ja hiigieenireeglid.

4 Elementaarsed teadmised
spordialadest.

kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2.0hutu litkumise/liiklemise
juhised, kaasopilastega
arvestamine, kditumis-
reeglid kehalise kasvatuse
tunnis.

3.Riietumine vastavalt
ilmastikule ja hiigieeni-
reeglid

4.Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sport-
lastest ning Eestis
toimuvatest
spordivoistlustest

B. Jooks, hiipped,
visked

1. Jooks
Jooksuasendid, jooksuliigutused,
stardid, teatejooksud, piistiléhe.

2.Hiipped
Kaugushiipe, kdrgushiipe

3.Visked
Palli hoie, vise paigalt ja kahelt

1.0ige jooksuasend ja
lilgutused. Jooks paarides
piistildhtest. Teatejooks
esemete lileandmisega.
Erinevad jooksuharjutused.
Kestvusjooks 2 min.

2.Hiipped paigalt ja
hoojooksult iihe- ja kahejala
toukelt. Stigavushiipped.
Korgushiipe otsehoolt iile
pingi, noori.

3. Palli hoie. Visked mirki
pallide ja teatepulkadega,

1.Jooksu alustamine ja
10petamine.

Jookseb kiirjooksu
piististardist stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine.
Suudab joosta vdimetekohase
tempoga 1 km distantsi.

2. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Kaugushiippe hoojooks.

Korgushiipe kolmelt sammult.

3.Pallivise paigalt ja 2
sammulise hooga.

1. Erinevad jooksuharju-
tused, lahteasendid.
Pendelteatejooks teatepulgaga

Suudab joosta voimetekohase
tempoga 2 km distantsi.

2. Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamiseta.
Korgushiipe hoojooksult.

3.Pallivise paigalt ja 2
sammulise hooga kaugusele.




sammult.

visked iile takistuste ja
tapsusele vastu seina 4-6 m

kauguselt.

C. Voimlemine

1.Rivi-ja korraharjutused

2. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused

3.Koordinatsiooniharjutused

4 PShivoimlemine

5.Rakendusvoimlemine

6.Akrobaatilised harjutused

1. Rivistumine viirgu ja
kolonni, tervitamine, poorded
paigal hiippega.

2.Kond kindla riitmi, plaksu
vo1 muusika jérgi. Jooks dige
kehaasendiga. Voidujooks
paarides ja riihmades, jooks
maona.

3. Uldkoormavad hiiplemis-
harjutused. Harki-ja kaar-
hiiplemine. Lihtsamad
koordinatsiooniharjutused.
4.Uldarendavad vdimlemis-
harjutused kéte, kere ja
jalgade pohiasenditega.

5. Viikeinventari kandmine ja
paigaldamine. Ronimine varb-
seinal {iles, alla ja korvale,
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt. Ripped.
6.Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel
ette, toengkigarast veered
taha turjale ja tagasi toeng-
kégarasse.

1.Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja
koondumine.

2. Erinevad konni-, hiiplemis-
ja jooksuharjutused.

3.Hiiplemine hiipitsa
tilrutamisega. Erinevad
koordinatsiooniharjutused.
Hiiplemine hiipitsaga 30 sek.
4 Kere ja jalgade, kite
pohiasendid. Harjutused
vahenditega ja vahenditeta.
5.Ronimine varbseinal,
kaldpinnal, rippseis.

6.Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel
ette, kaldpinnal tirel taha, sild.

1.Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja
koondumine.
Kujundliikumised.

2.Erinevad kdnni-ja hiiplemis,
jooksuharjutused.

Rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T)

3.Hiiplemine hiipitsa
tilrutamisega. Erinevad
koordinatsiooniharjutused.
Hiiplemine hiipitsaga 60 sek.
4.Harjutuste kombinatsioon
muusika voi lugemise saatel.

5.Ripped ja toengud.

6. Tirel ette, turiseis ja tirel
taha kaldpinnalt. Toengkdga-
rast iilesirutushiipe maandu-
misasendi fikseerimisega.
Harjutuste kombinatsioon.




7.Tasakaaluharjutused

8.Ettevalmistavad harjutused

toenghiippeks.

7.Liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni —ja
jooksusamme, tasakaalu

arendavad liikkumisméngud.

8.Sirutus- mahahiipe kdrgemalt
maandumisasendi

fikseerimisega

7. Voimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste
iiletamiste ja peatumistega.

8. Harjutused
Oppimiseks hoolaualt

aratOuke

7. Erinevad konniviisid
poomil julgestusega.
Harjutuste kombinatsioon.

8.Paigalt toenghiipe kidgarasse,
sirutus- mahahiipe kitselt.

D. 1.Jooksu- ja hiippemangud 1.Jooksu-ja hiippeméangud. 1. Jooksu- ja hiippemangud. 1. Jooksu- ja hiippeméngud.
Liikumisméingud Liikumisméngud ja teate- Liikumisméngud ja teate- Litkumisméngud ja teate-
voistlused erinevate vaistlused erinevate voistlused erinevate vahendi-
vahenditega. vahenditega. tega.
2 Pallikédsitlemise harjutused, 2.Liikumine pallita: jooksud, |2.Lihtsamad liitkumisméngud | 2.Sooritab harjutusi palle
sportménge ettevalmistavad pidurdused, suuna muutused . pallidega. porgatades, vedades, sdotes,
litkumisméngud Pdrgatusharjutused. piitides.
3.Rahvastepall. 3.Lihtsustatud reeglitega 3.Rahvastepall lihtsustatud 3.Rahvastepall reeglitega.
rahvastepalli Oppimine. reeglitega.
E. Taliala 1.Suusatamine 1.Suuskade kinnitamine, 1. Trepptous, laskumine 1. Trepptous, kaartous.
Varustus, ohutus. pakkimine ja kandmine. pOhiasendis. Paaristoukeline Sahkpidurdus. Laskumine
Tasakaaluharjutused ja méngud Oige kepihoie ja suusarivi. sammuta ja vahelduvtdukeline | pohiasendis. Paaristoukeline
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine 2 sammuline sdiduviis. sammuta ja vahelduv-
Libisamm, tdus- ja paigal ning liikudes ja tasa- toukeline 2 sammuline
laskumimisviisid. kaaluharjutused suuskadel. soiduviis. Suusatab jarjest
Erinevad soiduviisid. 2km (T) ja 3km (P).
F. Tantsuline 1.Ritmi-ja 1.Riitmi plaksutamine ja 1.Liigub vastavalt muusikale, 1.Lihtsamad tantsuvotted ja
liitkumine koordinatsiooniharjutusi jalgade rohkloogid. rlitmile ja helile. tantsusammud.
vastavalt muusika iseloomule Spontaansust




2.Eesti traditsioonilised laulu —
ja tantsuméngud.
3.Lihtsamad tantsusammud

ja litkumisrdomu arendavad
mangud. Liitkumine sooris ja
paarilisega korvuti ringjoonel.
2.Eesti traditsioonilised laulu
— ja tantsumangud.
3.Kodnni-, kiilg-, hiipak-,
galopp ja 16ppsamm.

2.Eesti traditsioonilised laulu —
ja tantsuméngud.

3.Rahvatants

2.Eesti traditsioonilised
laulu- ja tantsumangud.

3.Rahvatants

G. Ujumine

Kohustuslik ujumine

Kohustuslik ujumine




Kehaline kasvatus— Il kooliaste

II kooliastme Kisitlev temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. Kergejoustik

C. Voéimlemine

D. Liikumisméngud ja sportmangud

E. Taliala

F. Tantsuline liikumine

G. Orienteerumine

Il kooliastme 16puks opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tdhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning kehalist aktiivsust
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste tehnika, teab ,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada ; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel.
3) jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiliritustes.
4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vimekuse katseid,
vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega.
Valib dpetaja juhtimisel harjutusi, oma kehalise voimekuse arendamiseks.
5) tunneb Opitud spordialade /tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel.
6) teab, mida tdhendab aus méng spordis.
7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamingudest



Moodul

Kooliastme vastava

ainevaldkonna opitulemus
riiklikust oppekavast

4. klass

5. klass

6. klass

A. Teadmised
spordist ja
litkumisviisidest

1. Liikumise ja sportimise
tahtsus inimese tervisele.

2. Ohutu liitkumise/liiklemise
juhised.

3. Kaasopilastega
arvestamine,
kaitumisreegleid kehalise
kasvatuse tunnis.

4.Sooritab kontrollharjutusi
ja  kehalise  vdimekuse
katseid.

5.Elementaarsed teadmised

1. Selgitab kehalise aktiivsuse

ja hea riihi tahtsust tervisele,
Kirjeldab tervislikke eluviise

2. Ohutu liitkumise/liiklemise
juhised, ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja
kooliteel. Teab mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral

Téita ohutusndudeid.

3. Kaasopilastega arvestamine,
tilesannete jagamine,
méngureeglite
kokkuleppimine.

/1.Sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimete teste ja annab
hinnanguid ja vordleb eelmise
aasta saavutatuga.

5. Tunneb  ja kasutab
spordialade oskussonu. Teab
Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi,
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1. Selgitab kehalise

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab
tervislikke eluviise
2.0hutu
litkumise/liiklemise
juhised, ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja
kooliteel. Teab mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade
korral

Tdita ohutusnoudeid.

3. Kaasopilastega
arvestamine, iilesannete
Jjagamine, méngureeglite
kokkuleppimine.

4.Sooritab
kontrollharjutusi ja kehalise
voimete teste jaannab

hinnanguid ja  vordleb
eelmise aasta saavutatuga.

5. Tunneb ja kasutab
spordialade oskussonu.
Teabh Eestis jamaailmas
toimuvaid suurvoistlusi,

1. Selgitab kehalise

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab
tervislikke eluviise
2.0hutu
litkumise/liiklemise
juhised, ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja
kooliteel. Teab mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade
korral
Taita ohutusnoudeid.
3.Kaasopilastega
arvestamine, tilesannete
jagamine, mangureeglite
kokkuleppimine.
4.Sooritab
kontrollharjutusi ja kehalise
vOimete teste ja annab
hinnanguid ja  vordleb
eelmise aasta saavutatuga.
5. Tunneb ja kasutab
spordialade oskussonu.
Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvaoistlusi,
tuntud sportlasi, voist-




vOistkondi. Teab tihtsamaid

fakte antiikoliimpiamangudest.

tuntud  sportlasi, voist-
kondi. Teab  Tahtsamaid
fakte antiikoliimpiaméingu-
dest.

kondi. Teab tdhtsamaid
fakte antiikoliimpiaméangu-
dest.

B. Kergejoustik

1. Jooks

Jooksuasendid, jooksu-
liigutused, stardikasklused,
teatejooksud, madalléhe.

2.Hiipped
Kaugushiipe, kdrgushiipe

3.Visked
Pallivise paigalt ja
hoojooksult

1.Jooksuasendi ja-liigutuste
korrigeerimine. Madalldhe.
Pendelteatejooks, ringteate-
jooks Erinevad jooksuharju-
tused. Kestvusjooks. Cooperi
test. Vastupidavustest.
2.Kaugushiipe paku tabamiseta
Korgushiipe tileastumis-
tehnika.

3. Viskeharjutused,
tapsusvisked. Pallivise paigalt
ja hoojooksult.

1.Madalldhe stardikasklus-
tega. Ringteatejooksu
teatevahetus. Cooperi test.
Vastupidavustest.

2. Kaugushiipe paku
tabamisega, Kdrgushiipe
tileastumistehnika, flopi
tutvustamine.
3.Hoojooksult pallivise.

1. Kiirjooks ja madalldhe
stardikésklustega. Ring-
teatejooksu teatevahetus.
Cooperi test.
Vastupidavustest.

2. Kaugushiipe paku
tabamisega, Kdrgushiipe
tileastumistehnika, flopi
tehnika.

3.Hoojooksult pallivise.

C. Voimlemine

1.Rivi-ja korraharjutused
2. Konni- ,jooksu-ja
hiiplemisharjutused
3.Rithiharjutused

4.Pohivoimlemine

5.Rakendusvoimlemine

1.Umberrivistumine viirus ja
kolonnis.
2.Harjutuskombinatsioonid.
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga. Hiiplemine
hiipitsaga 2 minutit.

3. Kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

4.Uldarendavad vdimlemis-
harjutused saatelugemise voi
muusika saatel.

5. Ronimine varbseinal, kéte
erinevad hoided ja haarded

1.P6orded sammliikumiselt.

2.Harjutuskombinatsioonid.
hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonooriga. Hiiplemine
hiipitsaga 2 minutit.

3. Kehatiive lihaseid
treenivad harjutused.

4.Uldarendavad voimlemis-
harjutused saatelugemise
vOi1 muusika saatel.

5. Hooglemised toengus ja

rippes réobaspuudel. Hooga

1.P66rded
sammliikumiselt.
2.Harjutuskombinatsioonid.
hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonddriga. Hiiplemine
hiipitsaga 2 minutit.

3. Kehatiive lihaseid
treenivad harjutused.

4.Uldarendavad voimlemis-
harjutused saatelugemise
vOi muusika saatel.

5. Harjutuskombinatsioon
roobaspuudel.




6.Akrobaatilised harjutused

7.Tasakaaluharjutused

8. Toenghiipped

roobaspuudel. Ripped.

6. Erinevad tirelid, tiritamm-
juurdeviivad harjutused (P),
Painduvust arendavad
harjutused, kaarsild (T).
Kitelseis abistamisega.
Painduvuse test.

Harjutuste kombinatsioon.
7.Erinevad konni-ja hiiplemis-
harjutused, p6drded ja maha-
hiipped.

8.Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), tilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimi-
sega, harkhiipe.

mahahiipped. Ripped.
6.Tirel ette, tirel taha, ratas
korvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm.

Harjutuste kombinatsioon.

Painduvuse test.

7. Erinevad konni-ja
hiiplemis-harjutused,
podrded ja maha-hiipped.

Harjutuste kombinatsioon.

8. Harkhiipe, kigarhiipe.

6. Harjutuste
kombinatsioon. Painduvuse
test.

7.Erinevad konni-ja
hiiplemis-harjutused,
p6orded ja maha-hiipped.
Harjutuste kombinatsioon.
8. Harkhiipe, kigarhiipe.

D. Liikumisméngud
ja sportméngud

1.Sportménge ettevalmis-
tavad litkumisméngud,
rahvastepall

2. Korvpall.

3.Vorkpall

1. Erinevad liikkumisméngud ja
teatevoistlused erinevate
vahenditega. Mingib reeglite
jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

2.Palli hoie sdotes ja piitides ja
peale visates, pdrgatamine,
s00tmine ja vise korvile.
Minikorvpalli reeglite
tutvustamine.

3. Ettevalmistavad harjutused

1. Erinevad liikumis-
mingud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega.
Mingib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

2.Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Lihtsamad

harjutuste kombinatsioonid.

Maiirustik. Méng
lihtsustatud reeglitega.
3.Altso6t.Kolme viskega

1.Erinevad
litkkumisméngud.

2.Maéng lihtsustatud reeglite
jargi. Kontrollharjutus.

3.Minivdrkpall.
Kontrollharjutus.




4. Jalgpall

vorkpallidega. Ulaltsdot
viskega,alt-eest palling.
Pioneeridepall.

4. S66du peatamine,
160gitehnika dppimine.

vorkpall. Minivdrkpall.
Maéirustik.

4.Loogitehnika dppimine,
tdiustamine, ming 4:4.

4.Loogitehnika dppimine,
tdiustamine, mang 5:5.
Kontrollharjutus.

E. Taliala 1.Suusatamine 1.Ohutusnduded suusatamises. 1. Laskumisasendid ja 1. Laskumisasendid ja
Kukkumis tehnika. tousuviisid. Erinevad tousuviisid. Erinevad
Paaristoukeline iihesammuline poorded paigal. poorded paigal ja
soiduviis, paaristdukeline Klassikalised sdiduviisid ja | laskumisel. Klassikalised
kahesammuline uisusamm vabastiil. soiduviisid ja vabastiil.
soiduviis. Laskumis- ja Teatesuusatamine. Suusatab Teatesuusatamine.
tousutehnika. Sahkpidurdus. jarjest 3 km. Suusatab jirjest 3 km(T) ja
Suusatab jarjest 2-3 km. 5km (P)

F. Tantsuline 1.Ritmi-ja 1.Ruumitaju arendavad 1. 1.Lihtsamad tantsuvotted 1. Tantsuvotted, hoided

litkumine koordinatsiooniharjutusi litkumised. Riitmitunnet ja ja tantsusammud. paarides. Cha-cha,

vastavalt muusika
iseloomule. Lihtsamad

tantsusammud

2.Eesti traditsioonilised laulu
— ja tantsuméngud.

koordinatsiooniarendavad
tantsukombinatsioonid. Ruut-

rumba, polkasamm, valss.

2.Eesti traditsioonilised laulu —
ja tantsumdngud. Rahvatants.
Seltskonnatantsud.

Ruutrumba, rock.

2. .Eesti traditsioonilised
laulu — ja tantsuméngud.
Rahvatants.
Seltskonnatantsud.

aeglanevalss.

2.Eesti traditsioonilised
laulu — ja tantsuméngud.
Rahvatants.
Seltskonnatantsud.

G. Orienteerumine

1. Leppemargi, kaart

1. Leppemadrkide tutvustamine.
Kaart. Orienteerumisméngud.
Orienteerumine ruumis ja

vabas looduses tuttava objekti,

plaani jérgi.

1.Pohileppemargid.
Liikumine joonorientiiride
jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha
médramine.

1. Opperaja 1dbimine.
Kompass.
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Kehaline kasvatus — 111 kooliaste

III kooliastme opitulemused

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. Kergejoustik

C. Voimlemine

D. Liikumisméngud ja sportmangud

E. Taliala

F. Tantsuline liikumine
G. Orienteerumine

III kooliastme 16puks opilane:

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)

9)

selgitab kehalise aktiivsuse ja regulaarse liikkumisharrastuse moju tervisele ja

toovoimele;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika,

suudab Opitud alasid iseseisvalt sooritada;

jargib ohutus - ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivéilistes
sporditiritustes. Teab mida teha liitkudes/sportides juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite

korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse testiharjutusi ning annab hinnangu oma tulemustele,
teab mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vOimekuse parandamiseks ning oskab neid
iseseisvalt kasutada;

liigub/spordib reegleid ja vdistlusméddrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja  vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiik- ja
niitidisoliimpiaméngudest;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.
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Moodul Kooliastme vastava 7. klass 8. klass 9. klass
ainevaldkonna opitulemus
riiklikust oppekavast
A. Teadmised 1.Liikumise ja sportimise 1. Selgitab kehalise aktiivsuse 1. Selgitab kehalise 1. Selgitab kehalise
spordist ja tahtsus inimese tervisele ja regulaarse aktiivsuse ja regulaarse aktiivsuse ja regulaarse

litkumisviisidest

2.0hutu litkumise/liiklemise
juhised

3. Kaasdpilastega arvestamine,
kaitumisreegleid kehalise
kasvatuse tunnis.

4.Sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse katseid.

5.Elementaarsed teadmised

litkumisharrastuse mdju
tervisele ja toovoimele.
2.0hutu litkumine/liiklemine
loodust sédéstev liikkumine,
tegutsemine spordi-traumade,
onnetusjuhtumite korral ja
esmaabi-votted.
3.Kaasdpilastega arvestamine,
austamine ja abistamine.

4.0skab iseseisvalt  treenida.
Analiiisib oma  kehalise
valmisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele

eesmargi.  Leiab endale
joukohase spordiala,
liitkumisviisi

5.Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid  suurvdistlusi,

tuntud sportlasi, vdistkondi.
Teadmised

liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele.
2. Tegutsemine spordi-
traumade, Onnetusjuhtu-
mite korral ja esmaabi-
votted.

3. Aus méng- ausus ja
oiglus spordis ning elus.

4.0pib uusi liikumisoskusi
ja arendab oma kehalisi
voimeid.

5. Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi,

litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele.
2.0skab anda esmaabi.

3.Spordib reegleid ja
voistlusméaérusi jargides,
kaaslasi austades ja
abistades.

4.1seseisev sportimine.
Oskab olla abikohtunik.

5.Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi,
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oliimpiamdngudest

tuntumatest oliimpiavditjatest.

ja

voistkondi. Teadmised
oliimpiaméngudest ja
tuntumatest
oliimpiavditjatest.

voistkondi. Teadmised
oliimpiaméngudest ja
tuntumatest
oliimpiavditjatest.

B. Kergejoustik

1. Jooks
Sprint, ringteatejooks,
kestvusjooks

2.Hiipped
Kaugushiipe, kdrgushiipe

3.Visked, heited
Pallivise hoojooksult,
kuulitouge

1. Jookseb kiirjooksu
stardikédsklustega. Cooperi
test. Ringteatejooks.
Vastupidavustest.

2.Kaugushiipe tdishoolt paku

tabamine, Korgushiipe
uleastumis-tehnika,
flopitehnika.
3.Pallivise hoojooksult.
Hoota kuulitouge.

1. Jooksu erialased
harjutused. Cooperi test.
Vastupidavustest.

2. Kaugushiippe erialased
harjutused. Kaugushiipe.
Korgushiipe.

3.Palliviske ja kuulitduke
erialased harjutused.

1. Jooksu erialased
harjutused. Cooperi test.
Vastupidavustest.

2. Kaugushiippe erialased
harjutused. Kaugushiipe.
Korgushiipe.

3. Kettaheite ja odaviske
tutvustamine.

C. Voimlemine

1.Rivi-ja korraharjutused

2.Riihiharjutused

3.Pohivoimlemine

1.Jagunemine, liitumine,
lahknemine ja tihinemine,
ristlemine.

2.Harjutused liilisamba

vastupidavuse arendamiseks;

jouharjutused selja, kohu,
tuhara, abaluulihastele.
Venitusharjutused.
3.Harjutused vahendita ja
vahendiga erinevate
lihasriithmade treenimiseks.
Harjutuskompleksid.

1.Jagunemine, liitumine,
lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.

2.Harjutused lillisamba
vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja, kohu,
tuhara, abaluulihastele.
Venitusharjutused.
3.Harjutused vahendita ja
vahendiga erinevate
lihasriihmade
treenimiseks.

Harjutuskompleksid.

1.Jagunemine, liitumine,
lahknemine ja ithinemine,
ristlemine.

2.Harjutused liilisamba
vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja, kdhu,
tuhara, abaluulihastele.
Venitusharjutused.
3.Harjutused vahendita ja
vahendiga erinevate
lihasriihmade
treenimiseks.

Harjutuskompleksid.
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4. Rakendusvoimlemine

5.Akrobaatika

6.Tasakaaluharjutused

7. Toenghiipped
8. Riistvoimlemine

9.Iluvdoimlemine, aeroobika

4 Riplemine. Kéte kover-
damine rippes ja toeng-
lamangus

5. Ratas korvale, kételseis.
Harjutuste kombinatsioon.
6. Erinevad sammude
kombinatsioonid; sammuga
ette poore, erinevad
mahahiipped. Harjutuste
kombinatsioon.

7.Hark- ja kédgarhiipe.
8.Tireltdus réobaspuudel ja
kangil. Ripped, hooglemised,
mahahiipped.
Harjutuskombinatsioon.

9. Harjutused vahenditega,
muusika saatel.
Harjutuskombinatsioon.

4.Riplemine. Kéte kover-
damine rippes ja
toenglamangus

5. Harjutuste
kombinatsioon.
6.Harjutuste
kombinatsioon.

7. Hark- ja kdgarhiipe.
8. Harjutuste
kombinatsioon.

9. Harjutused vahenditega,
muusika saatel.

Harjutuskombinatsioon.

4 Riplemine. Kite kover-
damine rippes ja
toenglamangus

5. Harjutuste
kombinatsioon.

6. Harjutuste
kombinatsioon

7.Hark- ja kégarhiipe.
8.Harjutuste
kombinatsioon.

9. Harjutused vahenditega,
muusika saatel.

Harjutuskombinatsioon.

D.
Liikumisméangud
ja sportméngud

1.Erinevad sportméngud

2. Korvpall.

3.Varkpall

1. Pesapall, saalihoki, tennis,
sulgpall, lauatennis.

2.Mingu tehnikaelemendid
litkkumiselt (porgatamine,
sO0tmine ja vise korvile).
Algteadmised kaitseméangust.

Kontrollharjutus. Mééarustik.

3.S60duharjutused paarides
ja juhtmingijaga. Ulalt
palling. Méngijate asetus ja

1. 1. Pesapall, saalihoki,
tennis, sulgpall, lauatennis.

2.Mingu
tehnikaelemendid
labimurded, petted.
Litkumiselt (pdrgatamine,
sO0tmine ja vise korvile).
Mairustik.
Kontrollharjutus.

3. S606duharjutused

1. Pesapall, saalihoki,
tennis, sulgpall, lauatennis.

2. Ming 3:3 ja 5:5.

Miarustik.
Kontrollharjutus.

3.Riindel6ok.
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4. Jalgpall

litkumine. Méng lihtsustatud
reeglitega.
Kontrollharjutus.

4 Jalgpalli tehnikaelementide
tdiustamine. Jalgpalluri
erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja
rliindaja) ning nende
iilesannete mdistmine. Méng
lihtsustatud reeglitega.

kolmikutes. Palling ja
vastuvott. Riindeloogi
tutvustamine. Méng
mairuste paraselt.
Kontrollharjutus.
4.Erinevad harjutuste
kombinatsioonid. Méng
reeglite jargi.

Ming reeglite jargi.
Kontrollharjutus.

4.Erinevad harjutuste
kombinatsioonid. Méng
reeglite jargi.

E. Taliala 1.Suusatamine 1.Paaristdukeline iihe-ja 1. Opitud sdiduviiside 1. Opitud sdiduviiside
kahesammuline soiduviis. kasutamine. Tousu- ja kasutamine. Tousu- ja
Laskumine madalasendis. laskumisviiside ning laskumisviiside ning
TSusu- ja laskumisviiside pidurduste kasutamine pidurduste kasutamine
ning pidurduste kasutamine maastikul. Suusatab jérjest | maastikul. Suusatab jérjest
maastikul. Suusatab jérjest 3- [ 3-5 km. 5km (T) ja 8km (P)
5 km.

F. Tantsuline 1.Erinevad rahva- ja 1. Erinevad tantsustiilid. 1. Erinevad tantsustiilid. 1. Erinevad tantsustiilid.

lilkumine seltskonnatantsud. Poiste ja tiidrukute rollid Poiste ja tiidrukute rollid Poiste ja tiidrukute rollid
tantsus. tantsus. tantsus.
Seltskonnatantsud. Seltskonnatantsud. Seltskonnatantsud.
Rahvatantsud Rahvatantsud Rahvatantsud
Standart- ja ladina ameerika Standart- ja ladina Standart- ja ladina
tantsud ameerika tantsud ameerika tantsud

G. 1. Leppemérgi, kaart 1.Kaardi lugemine. 1. Kaardi lugemine. 1.Kaardi lugemine.

Orienteerumine

Orienteerumine maastikul.

Orienteerumine maastikul.

Orienteerumine maastikul.
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