AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS*

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmérgiks pdohikoolis on kujundada oOpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jdrgida ausa méngu
reegleid ning védrtustada koost6dd sportimisel ja litkumisel. Kehalise kasvatuse dpetamise
kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rithikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

5) tunneb litkumisest/sportimisest r0dmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja
lilkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pdohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jdlgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6vdimet regulaarse treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse jargnevalt:
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist védrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja tiritusi jidlgima 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 Opilast
kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koostddd ning ausa mangu pohimotteid védrtustav litkumine ja sportimine toetavad Opilaste
sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste
kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning
voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus. Péhialadena
kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik

(I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), liitkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada
neist iihte) ning orienteerumine. I voi Il kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja lilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna
spordi- voi liitkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on



kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav
Oppesisu ldbida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkkumisviiside (nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm)
Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud
oppeks. Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste
spordialade ja litkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja
tantsuelemente, mis iihendavad &pilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu
kasitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused,
iild- ja valdkondlikud ning ainepddevused on saavutatavad.

1.4. Uldpédevuste kujundamise vdimalusi

Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
véaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab Opilaste
véadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Eneseméiratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida
oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tédiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkkumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane p#devus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to6vOoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspiddevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovOoimet.Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

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



véartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu véimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt,kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
maisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimeseopetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksv3tmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupédrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Léabivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine eesmirgiseade,
opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, 1ahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fuitisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu. Elukestev Ope ja karjddri planeerimine.
Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66vdoime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tddelu. Oppetegevus vdimaldab opilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud to0maailmaga. Voimekuse ja huvi
ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, v3istlused, opilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véadrtustavateks thiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
védrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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



Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jirgitakse
spordi iilimat aadet — ausa mingu pdhimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusviirtustest, iildpadevustest, dppeaine eesmirkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;
2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdodukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Gppida iiksi ning koos teistega, et toetada opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavdtt spordivdistlustest ja/voi
tantsutiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimidngud, arutelud, projektope,
spordi-, liikkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 11l kooliastmes ka loetu
analiilisimine, Opimapi ja uurimisto6 koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
mingimine tunnivélise tegevusena, Il kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjirgses
arutelus, I1I kooliastmes sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-111
kooliastmes ka enda kehalisi vdoimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.
Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada
tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: tildised
Opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade Opitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdotamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste to6de ning tegevuste puhul,
arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel l&htutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava
iildosa sdtetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus
tipsustakse kooli dppekavas. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste
hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses
oodatavate Opitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel
el arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased
sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti méératud



harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostatakse neile individuaalne Sppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-
eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi
tundmine, tdhtsuse moistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite
jargimine) antakse hinnanguid. I kooliastmes hinnatakse dpilaste tegevust tundides (aktiivsus,
kaasatootamine, puiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jdrgimine jm).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d,
mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks. II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja
oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning OJpilaste koostodoskust. Kehalistele
voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste arengut ning tulemuse
saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivodistlustel, tantsuiiritustel jm. III kooliastmes
hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes
arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamisenimel tehtud t60d. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

Hindamiskriteeriumid

Hindega ,,5° ehk ,,vdga hea“ hinnatakse vaadeldava perioodi voi vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Opilase Oppe aluseks
olevatele taotletavatele Opitulemustele tdiel médral, hindega ,4“ ehk ,hea” hinnatakse
vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud
opitulemused vastavad iildiselt dpilase Oppe aluseks olevatele taotletavatele Opitulemustele;
hindega ,,3“ ehk ,rahuldav® hinnatakse vaadeldava perioodi vo0i vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud dpitulemused voimaldavad Opilasel edasi oppida voi
kooli lopetada ilma, et tal tekiks olulisi raskusi hakkamasaamisel edasisel Gppimisel voi
edasises elus; hindega ,,2“ ehk ,,puudulik® hinnatakse vaadeldava perioodi voi vaadeldava
temaatika Opitulemuste saavutatust, kui Opilase areng nende Opitulemuste osas on toimunud,
aga el vOimalda oluliste raskusteta hakkamasaamist edasisel oppimisel voi edasises elus;
hindega ,,1“ ehk ,ndrk® hinnatakse vaadeldava perioodi v0i vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud Opitulemused ei vdimalda oluliste raskusteta
hakkamasaamist edasisel Oppimisel voi edasises elus ning kui Opilase areng nende
Opitulemuste osas puudub; viie palli siisteemis hinnatavate kirjalike t60de koostamisel ja
hindamisel ldhtutakse pohimottest, et kui kasutatakse punktiarvestust ja dpetaja ei ole andnud
teada teisiti, koostatakse t66d nii, et hindega ,,5° hinnatakse Opilast, kes on saavutanud 90—
100% maksimaalsest voimalikust punktide arvust, hindega ,,4*“ 75-89%, hindega ,,3“ 50—
74%, hindega ,,2* 20-49% ning hindega ,,1* 0-19%.

[ ja II kooliastmes ei panda kehalises kasvatuses numbrilisi kokkuvdtvaid hindeid. Selle
asemel kasutatakse ,,arvestatud” ja , mittearvestatud“. III kooliastme pannakse kehalises
kasvatuses numbrilisi kokkuvdtvaid hindeid.

1.9. Fiuiisiline opikeskkond

Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

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

Kool voimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;



2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.

2. Kehaline kasvatus

2.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesméargid

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid I kooliastmes

3. klassi 10petaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel,;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid
liilkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning Kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja
litklemise voimalusi;

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
méngida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid II kooliastmes

6. klassi lopetaja:

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 Opitulemusi Oppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistel spordiiiritustel;

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

5) moistab hea kiitumise, reeglite jiargimise, keskkonda séddstva suhtumise ja koostdd
tegemise vajalikkust sportimisel/litkkumisel, tdidab reegleid ja voistlusmaédrusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes, on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mingu pdhimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid
fakte antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid



jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisesporditiritustel.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid I1I kooliastmes

9. klassi 10petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse  vajalikkust, analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi Oppesisu alt), suudab opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkkudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkudes/sportides juhtuda voivate dnnetuste korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete 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) jérgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes, selgitab ausa mangu pShimotete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/liritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja ntiidisolimpiamingudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel,
oskab nimetada Eesti {ild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja
noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja,
kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib Oppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks
lilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma voimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas
huvi, vdoimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks
tulevikus ameti valikul;

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

2.2. Kehalise kasvatuse épitulemused ning éppesisu ja -tegevus

1. klass

1. klassi kehalise kasvatuse dpitulemused

Voimlemine

Opilane:

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

2) sooritab pohivdoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise
saatel,

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundit jarjest);

4) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.

Kergejoustik
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;



2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

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

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumismangud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja piilides ning
méngib nendega erinevaid ménge;

2) mingib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli, korvpalli lihtsustatud reeglite jéargi. On
kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) suusatab joukohases tempos;

4) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

5) uisutab jarjest 4 minutit;

6) oskab soditu alustada ja 10petada.

Tantsuline liitkumine

Opilane:

1) méngib/tantsib lihtsamaid eesti tantsu- ja lauluménge;
2) hoiab Giget riihti, tema konnak on korrektne;

3) teab tantsuelemente;

4) oskab luua erinevaid harjutuste kobinatsioone;

5) oskab moodustada dpitud elementidest tantsukava.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) Liitkumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.

2) Liitkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

3) Ohutu litkumise/litklemise juhised Opilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

4) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

5) Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

6) Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

7) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Oppesisu ja -tegevus 1. klassi kehalises kasvatuses

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, podrded paigal, kujundlitkumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. —Pékkkond, kond kandadel, liitkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).




Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kidrihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

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

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

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes,pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe lihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Liikumisméangud viljas/maastikul.

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

Sportminge ettevalmistavad litkumisméangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
pesapall (laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Talialad

Suusatamine. Suuskade Kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kaddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t60 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

Tantsuline litkumine

Maingib/tantsib dpitud eesti laulu- ja tantsuminge.

Oskab lihtsamaid tantsuvotteid ja samme.

Liigub (paaris ja grupis) vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Ballett (tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja tdsteharjutused tugipuu &éres, tipne kehahoiak
(konkreetsed poosid, positsioonid), harjutuste kombinatsioonid.



Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Ohutu litkumine ja liiklemine.

Hiigieen.

Eesti sportlased ja spordialad.

2. klass
2. klassi opitulemused

Voimlemine

Opilane:

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

2) sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise
saatel,

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundit jdrjest);

4) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.

Kergejoustik

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

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

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumismangud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, soodtes, visates ja pilitides ning
méngib nendega erinevaid ménge;

2) mingib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) suusatab joukohases tempos;

4) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;

5) uisutab jérjest 4 minutit;

6) oskab soditu alustada ja Iopetada.

Tantsuline liitkumine

Opilane:

1) méngib/tantsib lihtsamaid eesti tantsu- ja lauluménge;
2) hoiab odiget riihti, tema konnak on korrektne;

3) teab tantsuelemente;

4) oskab luua erinevaid harjutuste kobinatsioone;

5) oskab moodustada dpitud elementidest tantsukava.



Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme
opilasele.

2) Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

3) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

4) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

5) Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

6) Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

7) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivodistlustest ja tantsuiiritustest.

Oppesisu ja -tegevus 2. klassi kehalises kasvatuses

Voimlemine

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pékkkond, kond kandadel, liitkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kidrihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt, tirel taha, veere taha
turiseisu,  hundiratas, kaarsild, toengkdgarast iilessirutushiipe = maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme. Pékk-kdnd, poorded pékkadel, takistuste iiletamine. Tasakaalu
arendavad litkkumisméngud. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voOimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdist lustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tédpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe lihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped parema ja vasaku jalaga.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (jOoukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Liikumismédngud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise
harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja pliidmine.



Sportminge ettevalmistavad lilkumisméangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
pesapall (laptuu reeglitega),sulgpall.

Talialad

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptous, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t00 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja lopetamine (pidurdamine).

Tantsuline liitkumine

Maingib/tantsib Opitud eesti laulu- ja tantsuménge.

Oskab lihtsamaid tantsuvotteid ja samme.

Liigub (paaris ja grupis) vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Ballett (tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja tdsteharjutused tugipuu &ires, tipne kehahoiak
(konkreetsed poosid, positsioonid), harjutuste kombinatsioonid.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused. Liikumine/sportimine
tiksi ja koos kaaslastega. Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kiitumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigiecenireeglid
kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

3. klass

3. klassi lopetaja opitulemused

Voimlemine

Opilane:

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

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

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundit jarjest);

4) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.

Kergejoustik

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikidsklustega;

2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

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

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumismangud
Opilane:



1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sOdtes, visates ja piilides ning
mangib nendega erinevaid ménge;

2) mingib rahvastepalli, jalgpalli, pesapalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pdhiasendis;

3) suusatab jarjest 2—3km;

4) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;

5) uisutab jdrjest 4 minutit;

6) oskab soditu alustada ja Iopetada.

Tantsuline liilkumine

Opilane:

1) méngib/tantsib lihtsamaid eesti tantsu- ja lauluménge;
2) hoiab odiget riihti, tema kdnnak on korrektne;

3) teab tantsuelemente;

4) oskab luua erinevaid harjutuste kobinatsioone;

5) oskab moodustada dpitud elementidest tantsukava.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu ja -tegevus 3. klassi kehalises kasvatuses

Voimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundlitkumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pékkkond, kond kandadel, liitkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja ki#rihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

PShivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt, tirel taha, veere taha turiseisu, hundiratas, kaarsild,
toengkégarast iilessirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pédkkkond, poorded pidkkadel, takistuste iiletamine. Tasakaalu arendavad
litkumisméangud. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.



Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes,pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe lihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped parema ja vasaku jalaga.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liitkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikésitsemise
harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja piliidmine.

Sportménge ettevalmistavad lilkumisméangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
pesapall (laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Talialad

Suusatamine. Suuskade Kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte ja jalgade t60 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja lopetamine (pidurdamine)

Tantsuline liilkumine

Maingib/tantsib Opitud eesti laulu- ja tantsuménge.

Oskab lihtsamaid tantsuvotteid ja samme.

Liigub (paaris ja grupis) vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Ballett (tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja tdsteharjutused tugipuu déres, tdpne kehahoiak
(konkreetsed poosid, positsioonid), harjutuste kombinatsioonid.

Ujumine
Erinevad ujumisstiilid. Ohutus vees.

4. klass

Oppetegevus kehalises kasvatuses 4. klassis

Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja méngimine
tunnivilise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse Kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine;

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vdi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

(:)pitulemused kehalises kasvatuses 4. klassis
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, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

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

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

5) moistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa médngu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméingudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste  vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Oppesisu kehalises kasvatuses 4. klassi poistele

1. poolaasta: litkumisméangud, jalgpall, pesapall, kergejoustik (21 tundi);

akrobaatika, iildarendav vdimlemine, hiippenddriga hiippamine, riistvoimlemine (kang,
roopad) (30 tundi);

2. poolaasta: pallimingud, rahvastepall, sissejuhatavad liikkumisméngud korv- ja vorkpalliks
(33 tundi);

litkkumisméngud, jalgpall, pesapall, kergejoustik, orienteerumine vanalinnas (koos Opetajaga
ja hiljem ise kaardiga) (21 tundi).

Oppesisu kehalises kasvatuses 4. klassi tiidrukutele

1. poolaasta: litkumisméngud, pesapall, kergejoustik (21 tundi);

akrobaatika, iildarendav vdimlemine, hiippendodriga hiippamine, riistvoimlemine (kang,
roopad) (30 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

2. poolaasta: pallimingud, rahvastepall, sissejuhatavad liikkumisméngud korv- ja vorkpalliks
(33 tundi);

litkkumisméngud, jalgpall, pesapall, kergejoustik, orienteerumine vanalinnas (koos Opetajaga
ja hiljem ise kaardiga) (21 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

5. klass

Oppetegevus 5. klassi kehalises kasvatuses

Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liilkumine ja méngimine
tunnivilise tegevusena;




2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vdi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

Opitulemused 5. klassi kehalises kasvatuses

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, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunniviélistel spordiiiritustel;

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

5) mdistab hea kiitumise, reeglite jdrgimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi
harjutusi Oppides ning litkudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte vdistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pdohimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméingudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste  vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Oppesisu kehalises kasvatuses 5. klassi poistele

1. poolaasta: jalgpall, pesapall, kergejoustik (21 tundi);

pallimédngud: rahvastepall, korvpall, vorkpalli juurdeviivad mingud (30 tundi);
2. poolaasta: ujumine (22 tundi);

akrobaatika, ildarendav voimlemine, riistvdimlemine (kang, r66pad) (11 tundi);
jalgpall, pesapall, kergejoustik (21 tundi).

Oppesisu 5. klassi tiidrukutele kehalises kasvatuses

1. poolaasta: kergejoustik, liikumisméngud, pesapall (14 tundi + 7 tundi);

ujumine (24 tundi + 12 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

2. poolaasta: pallimingud: rahvastepall, korvpall, juurdeviivad mangud vorkpalliks (18 tundi
+ 9 tundi);

kergejoustik, litkumismingud, pesapall (14 tundi + 7 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

6. klass



Oppetegevus 6. klassi kehalises kasvatuses

Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja méngimine
tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine;

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vOi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

Opitulemused 6. klassi kehalises kasvatuses

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, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/litklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunniviélistel spordiiiritustel;

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

5) mdistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdédstva suhtumise ja koostood
tegemise vajalikkust sportimisel/litkkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi
harjutusi Oppides ning litkudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte vdistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vodistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvoistlustest ja antiitkoliimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi1 pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
Jjne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.

Oppekeskkond kehalises kasvatuses

Tundide toimumise kohad: Ouetunnid — Schnelli staadion, Mere pst dirsed haljasalad,
vanalinna haljasalad, Harju tdnava uisuvéljak.

Sisetunnid — VHK vdimla ja peegelsaal, Reval Spordi voimla, Rahvaiilikooli saalid, Kalev
Spa ujula.

Noudmised distsipliinile ja oppemeetodite valikule kehalise kasvatuse tunnis

Opetaja iilesandeks saavutada, et dpilane saaks tunnustust ja tdhelepanu eelkdige positiivse
kaudu. Tema iilesandeks on méératleda piirid selgelt ja igaiihele mdistetavalt, nii et karistus,
kui see negatiivse kditumise piisimisel vajalikuks osutub, ei ole dpetaja isikliku meelepaha
véljavalamise viis, vaid objektiivne paratamatus, mille saabumist ja konkreetset vormi iga
Opilane ise voib ette ndha.



Kuna kehalises kasvatuses esineb kordades rohkem ohusituatsioone kui teistes tundides
(litkkluseeskirjade tditmine tundi minekul ja tulekul, ohutuseeskirjade tundmine erinevate
spordialade sooritustel jne), peavad Opilased tditma Opetaja poolt antud korraldusi ning
jargima koiki ohutusndudeid.

Toomkoolis on raskendatud kooli asukoha tdttu rakendada tdismahus kehalise kasvatuse
riiklikku ainekava (talialad). Harju tdnava uisuviljakut kasutatakse voimaluse piirides.
Noudmised riietusele kehalise kasvatuse tunnis

Tunnid viljas: Riietus vastavalt ilmale. Uldjuhul pikad dressid (teksapiiksid ja viigipiiksid ei
ole sportlik riietus). Soojemate ilmade puhul ka lithike dress. Kiilmema ilma puhul lisaks (eriti
stigishommikutel toimuvad tunnid): soe fliis, kilejope vms, soovitavalt ka miits ja kindad.
Spordijalandu on paelte voi kropsudega kinnine jalandu. Sportimiseks ei sobi kingad,
sandaalid, vaba aja jalandud, millel on lahtine kannaosa, kdrge tallaga saapad (eriti ohtlikud),
,»platud jms.

Tunnid sees: Liihikesed piiksid (kui vdhegi voimalik, siis taskuteta) ja lithike sdrk. Soovi
korral voib olla ka pika dressiga. Sisetundides on Opilasel vahetusjalandud (loomulikult
sportlikud). Vahetusjalandu all mdeldakse jalandud, millega dpilane sel perioodil véljas ei kii.
Vajalik ,,non marking®“ jalandu, st jalandu, mis ei jita vdimlasse jélgi. Eelneva tingimuse
tditmise korral sobib ka see jalandu, millega dpilane sportis véljas, kui need on korralikult
puhtaks pestud. Vahetult enne tundi puhastatud vélisjalandud ei ole lubatud. Algklassi (1.—4.
klass) tiidrukud vodivad kehalise sisetundides olla balletisussidega vo6i nn kummitallaga
sokkidega. Nouetele vastava jalandu puudumisel osaleb dpilane tunnis paljajalu. Pikkade
juuste korral (nii poisid kui tiidrukud) on need pandud patsi vi kannab dpilane peapaela.
Miits ei ole lubatud.

Oppesisu 6. Kklassi tiidrukutele kehalises kasvatuses

1. poolaasta: jalgpall, pesapall, kergejoustik (14 tundi);

ujumine ja iildarendav treening (20 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

2. poolaasta: palliméngud: korvpall (10 tundi), vorkpall (10 tundi); tildarendav treening (22
tundi);

jalgpall, pesapall, kergejoustik (14 tundi);

tantsuelemendid (ballett).

Oppesisu kehalises kasvatuses 6. klassi poistele

1. poolaasta: jalgpall, pesapall, kergejoustik (14 tundi);
pallimédngud: korvpall (10 tundi), vorkpall (10 tundi);
iildarendav treening.

2. poolaasta: ujumine ja iildarendav treening (22 tundi);
jalgpall, pesapall, kergejoustik (14 tundi).

7. Klass

7. Klassi dpitulemused kehalises kasvatuses

Opilane:

1) mdistab liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab dpitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel sporditiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite 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 voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostdod tehes; selgitab ausa méngu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/véi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (v4i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

7) valdab teadmisi antiik- ja niitidisolimpiamédngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel,

8) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/v3i viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi;

9) sooritab Opitud vaba- vOi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel; sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe);
sooritab tdishoolt kaugushiippe; sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitduke; jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; suudab joosta jérjest 12 minutit; sooritab
tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente; sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted korvpallis; sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu vorkpallis;
moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab neid mingus;
mingib Opitud palliminge (korvpall, vorkpall, jalgpall) reeglite jargi; méngib lihtsustatud
reeglite jargi pesapalli, jadhokit, sulgpalli;

10) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga; suusatab kepitduketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti; 1dbib jéarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi
VOi uisutab tagurpidi ning tagurpidi lilejalasditu; suudab uisutada jérjest 9 minutit; méngib
ringette’i ja/voi jadhokit;

11) 1abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab médrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida Giget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab mélu jérgi kirjeldada l14bitud orienteerumisrada;

12) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb
erinevate tantsustiilide {ile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

7. klassi dppesisu ja -egevused kehalises kasvatuses

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saéstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmédrused. Aus méng —
ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmaérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analtiis.  Teadmised  peetavatest  (suur)voistlustest/iliritustest  ning  tuntumatest
sportlastest/tantsijatest ~Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antitkoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest.




VOIMLEMINE

Rivikorra harjutused — jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.
Pohivéimlemine ja tildarendavad vdoimlemisharjutused — harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused
— harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika — kaks ratast korvale; kételseis. Toenghiipe — hark- ja/voi kdgarhiipe. Aeroobika
— aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

KERGEJOUSTIK

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Pallivise hoojooksult (7. kl).
Kuulitouke soojendusharjutused. Kuulitouge.

SPORTMANGUD

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, pliidmine ja vise korvile liitkumiselt. Labimurded
paigalt ja liitkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemiangust. Korvpalli voistlusméédrused. Méng
reeglite jargi. Ming 3:3 ja 5:5. Vorkpall. S60duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sééduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Ming reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete moistmine. Méang. Sulgpall, pesapall, jadhoki — lihtsamad tehnikaelemendid
ja reeglid.

TALIALA

Suusatamine vOi uisutamine (Opilane peab iihe valima). Suusatamine — laskumine
madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine — Paralleelpidurdus. Tagurpidisodit. Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja/voi jadhoki.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussOnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate litkumiste ja
stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

8. klass
8. klassi opitulemused kehalises kasvatuses
Opilane:




1) mdistab liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab Spitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/liitkudes reegleid ja voistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6od tehes; selgitab ausa mingu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vdi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niiiidisoliimpiamingudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméingudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vitab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi;

8) sooritab Opitud vaba- v&i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel; sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe);

9) sooritab tdishoolt kaugushiippe; sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitduke; jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; suudab joosta jérjest 12 minutit; sooritab
tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente; sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted korvpallis; sooritab iilalt pallingu, riindelodgi ja nende vastuvotu vorkpallis;
madistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib Opitud palliménge (korvpall, vorkpall, jalgpall) reeglite jargi. Méngib lihtsustatud
reeglite jirgi pesapalli, jadhokit, sulgpalli;

10) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga; suusatab kepitduketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti; 1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
V41 uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu; suudab uisutada jirjest 9 minutit; méngib
ringette’i ja/voi jadhokit;

11) 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab méadrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida Giget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada;

12) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb
erinevate tantsustiilide {ile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

8. klassi dppesisu ja -tegevused kehalises kasvatuses

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdastev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; Opitud spordialade voistlusmédrused. Aus méing —
ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmirkide




seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise to6voime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste
analiiis.  Teadmised  peetavatest  (suur)voistlustest/iiritustest  ning  tuntumatest
sportlastest/tantsijatest ~Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiliritustest ning
neil osalemise voimalustest.

VOIMLEMINE

Rivikorra harjutused — jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused — harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused
— harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
Akrobaatika — kaks ratast korvale; kételseis. Toenghiipe — hark- ja/vdi kdgarhiipe. Aeroobika
— aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

KERGEJOUSTIK

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise hoojooksult (7. KI).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

SPORTMANGUD

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piiidmine ja vise korvile litkumiselt. Lébimurded
paigalt ja liitkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemingust. Korvpalli voistlusméédrused. Méng
reeglite jargi. Miang 3:3 ja 5:5. Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes.
Séodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindeldok hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitsemidng. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Ming reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Méang. Sulgpall, pesapall, jadhoki — lihtsamad tehnikaelemendid
ja reeglid.

TALIALA

Suusatamine vOi uisutamine (Opilane peab iihe valima). Suusatamine — Laskumine
madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine — Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasodit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja/vdi jadhoki.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méidramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide maélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jirgi.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja



stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

9. klass

9. klassi dpitulemused kehalises kasvatuses

Opilane:

1) moistab liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika suudab opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa méngu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vOi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niiidisoliimpiamingudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméingudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vitab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi;

8) sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel; sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kédgarhiipe);
sooritab tdishoolt kaugushiippe; sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitduke; jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; suudab joosta jérjest 12 minutit; sooritab
tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente; sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted korvpallis; sooritab iilalt pallingu, riindelo6gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
madistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
mangib Opitud pallimidnge (korvpall, vorkpall, jalgpall) reeglite jargi, méangib lihtsustatud
reeglite jirgi pesapalli, jadhokit, sulgpalli;

9) suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga; suusatab kepitouketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti; 1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Voi uisutab tagurpidi ning tagurpidi tilejalasditu; suudab uisutada jarjest 9 minutit; mangib
ringette’i ja/voi jadhokit;

10) 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab méadrata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku; oskab valida Giget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab malu jirgi kirjeldada 1dbitud orienteerumisrada;

11) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest; arutleb
erinevate tantsustiilide {ile; teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

9. klassi 6ppesisu ja -tegevused kehalises kasvatuses
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST




Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade voistlusmédrused. Aus méng —
ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiis.  Teadmised  peetavatest  (suur)voOistlustest/iiritustest  ning  tuntumatest
sportlastest/tantsijatest ~Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest (sh
antitkoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest.

VOIMLEMINE

Rivikorra harjutused — jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused — harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate ~ vdimlemisharjutuste  kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused
— harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika — kaks ratast korvale; kételseis. Toenghiipe — hark- ja/vdi kdgarhiipe. Aeroobika
— aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

KERGEJOUSTIK

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise hoojooksult (7. KI).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

SPORTMANGUD

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piiidmine ja vise korvile litkumiselt. Lébimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusmairused. Ming
reeglite jargi. Ming 3:3 ja 5:5. Vorkpall. Soéoduharjutused paarides ja kolmikutes.
Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Ming reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Méang. Sulgpall, pesapall, jadhoki — lihtsamad tehnikaelemendid
ja reeglid.

TALIALA

Suusatamine vOi uisutamine (Opilane peab iihe valima). Suusatamine — Laskumine
madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine — Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasodit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja/voi jadhoki.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.



Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate litkumiste ja
stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

3. Kehalise kasvatuse valdkonna eripira Tallinna Toomkoolis

Tiidrukutele on 1.—4.klassis nédalas kaks tavapirast kehalist kasvatust ja tiks tund balletti, 5.—
7. Klassis kaasaegne tantsuline liikumine, 8.-9. klassis seltskonnatantsud (kaasatud on ka
poisid).

Poisid — kaks tavaparast kehalise kasvatuse tundi ja 1 tund voitluskunsti nddalas (judo,
maadlus, karate, vehklemine), 8.-9. klassis liituvad tiidrukutega seltskonnatantsus.

Kolmandas kooliastmes osavétt iihest suuremast sporditiritusest (Spilased koos Opetajatega).
5. klassi tiidrukud kiilastavad aasta jooksul iihte balletietendust ning kirjutavad selle kohta
lithikese kokkuvatte.

Poisid peaksid kiilastama mdnda spordiiiritust (korvpalli, jalgpalli, vorkpalli, késipalli jne)
ning tegema selle kohta lithikese kokkuvotte. Lisaks peaksid nad oskama vastata selle ala
kohta lihtsamatele kiisimustele (reeglite ja terminite kohta).

Opilased peavad oskama ridikida monda spordilugu Vana-Kreeka oliimpiamingudest, Piiha
Pauluse ndidet jooksmise kohta, teadma keskaegseid riiiitlivooruseid, oskama radkida
kehakultuurist Tallinna Toomkooli ajaloos (vehklemine ja tantsimine, ,,turnimise saal“) ning
oskama nimetada Eesti oliimpiavditjaid koos spordialaga.



