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1. Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmargiks pohikoolis on kujundada Gpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala
voi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning
vadrtustada koost6dd sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks dpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toévOimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja ruhikas;

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

5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi Gppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mangu pohimdtteid, on koost6dvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméaarusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66vBGimet regulaarse treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu;

10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Ainevaldkonna Gppeained

Ainevaldkonna kohustuslikud dppeained on kehaline kasvatus ja rahvatants. Mdlemat
Oppeainet dpitakse 1.-9. klassini.

Kehalise kasvatuse ja rahvatantsu nddalatundide jaotumine kooliastmeti.
| kooliaste

Kehaline kasvatus — 6 nadalatundi

Rahvatants — 2 nadalatundi

Il kooliaste

Kehaline kasvatus — 6 nadalatundi

Rahvatants — 3 nadalatundi

I11 kooliaste

Kehaline kasvatus — 3 nadalatundi

Rahvatants — 3 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluvad dppeained kehaline kasvatus ning rahvatants toetavad Opilasi tervist
vadrtustava eluviisi kujundamisel, loovad aluse dpilaste iseseisvale liikumisharrastusele,
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soodustavad huvi spordi- ja rahvatantsusiindmuste vastu, innustavad vaistlusi ja Uritusi jalgima
ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab dpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist,
sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostd6d ning ausa mangu pdhimdtteid véartustav
liilkumine ja sportimine toetavad Gpilaste sotsiaalset ning k6lbelist arengut.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
tobvoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilaste mitmekulgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva viis spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme dpitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks,
hipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist
uhte) ning orienteerumine. I voi Il kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Gpilaste huve, kooli ja/v6i paikkonna
spordi- vOi litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav
Oppesisu labida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette nahtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liikumisviiside (nt k&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdéhialade oskuste kinnistamiseks v@i pdhialade stvendatud 6ppeks.
Rahvatantsu ainekava sisuks on tantsuga seotud teadmiste ja tantsuoskuste, kehalise
teadlikkuse, enesevaljendus- ja sotsiaalsete oskuste arendamine. Rahvatantsu Gpe koosheb
parimustantsu ja eesti rahvusliku lavatantsustiili dppimisest. Oluline on tunda populaarsemaid
eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis tihendavad Gpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.
Valjundiks on esinemised ja osalemine rahvatantsupidude protsessis, milles teoreetilised ja
praktilised teadmised ning oskused on Ghendatud.

Ainevaldkonna ,,Kehaline kasvatus® dppesisu késitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega,
et kooliastmeti ning Klassiti kirjeldatud &pitulemused, Uld- ja valdkondlikud ning
ainepadevused on saavutatavad.

1.4. L6iming

1.4.1. L&iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja Kirjaliku
teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6drsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstip&devuse kujunemist toetab spordialade/liitkumisviiside isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele Glesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
maérgata Umbritsevas ilu.
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Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vadrtustava eluviisi omaksvatmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline péadevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jéargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimeseGpetuses,
bioloogias, matemaatikas, fulsikas, geograafias, muusikas.

1.4.2. Labivad teemad

Labiva teema ,, Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fudsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,, Elukestev ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 6pi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt
oma t60vdime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,, Keskkond ja jdtkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véaartustab Umbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivalise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jms).

Labiv teema ,, Kultuuriline identiteet” Kkajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond ” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,, Vddrtused ja kolblus” seostub spordi Glima aate — ausa mangu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus
tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist
kdlbeliseks isiksuseks.

1.5 Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) l&htutakse 6ppekava alusvéartustest, ildpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Gpikoormus (sh kodutdédde maht) on mdddukas, jaotub Gppeaasta
ulatuses uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse dppida tksi ning Gheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
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individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid
Opikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid:;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivpet: rolliméngud, arutelud,
projektdpe, Gpimapi ja uurimistdd koostamine jne.

| kooliastme Oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud lilkkumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Il kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev
liilkumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vGimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

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

5) spordivdistlustest ja/vdi tantsulritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsudrituste jalgimine TVst.

I11 kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiitisimine;

5) spordivdistlustel ja/voi tantsutritustel k&imine, neist osavott vdistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vOi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.
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1.6 Hindamine

Hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku Oppekava tldosa sétetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste to66de ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning
opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sGnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
Oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei vimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe-eesmérk, Gppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puddlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsudritustel jm.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vGimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
vBimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Gpilase enesehindamist.

I kooliastme Gpitulemused
3. klassi dpilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste
tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (v@imlas, staadionil,
maastikul jne), téidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hugieenireegleid; loetleb
ohuallikaid  liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning Kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

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

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

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
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spordivadistlusi ning tantsudritusi;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida lilkkumismange; tahab Gppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning liigeldes té&naval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab méangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest ja tantsutritustest.

2. VBimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) 2) sooritab pdhivBimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi

saatelugemise saatel,

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

4) hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused. P&kkkdnd, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihtiplemine,
hiplemine hlpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemine ja tldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad v&imlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pOhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Rakendusvdimlemine.
Ronimine varbseinal, kaldpingil, Gle 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, toengké&garast
ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
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jooksusamme, pakkkdnd ja podrded pékkadel, vBimlemispingil kénd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks. Sirutus-mahahiipe k&rgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &ratduke dppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, huipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, v@imetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hipped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushuppes. Hipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hippe hendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4. Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja pltdes ning
méangib nendega lilkumisméange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega s6bralik ning
austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
Jooksu- ja hiippemangud. Méngud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud valjas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
palliga.
Palliké&sitsemise harjutused: poérgatamine, vedamine, viskamine, s6dtmine ja patdmine.
Sportmange ettevalmistavad lilkumismangud ja teatevdistlused palliga. P6letamine, Lippude
varastamine. Rahvastepall. Minivorkpall. Minikorvpall. Jalgpall.

5. Taliala (kas suusatamine v0i uisutamine)
5.1. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristukelise sammuta s6iduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga;
2) laskub maest pdhiasendis;
3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
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tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus, kaartous.
Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtGukeline
kahesammuline s@iduviis.

5.2. Uisutamine
Opitulemused
Opilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

2) oskab s@itu alustada ja I6petada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.
Oppesisu
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

6. Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi Il kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

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

1. KLASS
Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused dpilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

Vdimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine. POdre paigal hiippega.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. P&kkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad huplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivoimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped.
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Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pédkkadel, véimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks. Harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IGpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kestvusjooks,
vBimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevOistlustes, pendelteatejooksu teatevahetus
kateplaksuga.

Hupped. Paigalt kaugushupe, maandumine kaugushuppes. Hipped hoojooksult vetruva
maandumisega. Madalatest takistustest tlehlipped.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise (lalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumismé&ngud

Jooksu- ja huppeméngud. Mangud (jéukohaste vahendite) viskamisega. Liikumisméngud
valjas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Palliké&sitsemise harjutused: poérgatamine, vedamine, viskamine, s6dtmine ja pltdmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Jooksu- ja
hiippemangud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, ké&si-, vork- ja mini-
korvpalliga. Liikumismangud valjas/maastikul. Sportmange ettevalmistavad liikumismangud
ja teatevdistlused pallidega. Maastikuméangud.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptbus. Laskumine
pdhiasendis. Vahelduvtdukeline kahesammuline s@iduviis.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Tantsuline liikumine

Lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud (konni-, kilg-, hipak-, galopp ja I6ppsamm).
Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi. Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule. Liikumine s6dris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.

Opitulemused
Opilane:

1) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
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ohutusndudeid; taidab mangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieenindudeid;
2) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele;
3) oskab liikuda, kasutades rivisammu;
4) sooritab tireli ette;
5) hupleb hipitsat tiirutades ette;
6) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
7) sooritab diget teatevahetust lihtsates teatevdistlustes;
8) sooritab palliviset paigalt;
9) oskab mangida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik;
10) teatevdistlused pallidega;
11) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja pilides;
12) 1&bib joostes vdimetekohase tempoga 500m distantsi;
13) laskub suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis ja sooritab trepptGusu nélvale;
14) 1&bib jarjest suusatades 1 km
15) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
16) oskab s6itu alustada ja I6petada;
17) uisutab jarjest 4 minutit
18) méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge;
19) oskab liikuda vastavalt muusikale, ratmile, helile.

2 KLASS
Oppesisu

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Regulaarse litkumise ja sportimise t&htsus inimese tervisele. Liikumissoovitused Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

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

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

Vdimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine.

Hippega poorded paigal. Kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja htplemisharjutused. Liikumine juurdevdétusammuga kdrvale, rivisamm
(P) ja vdimlejasamm (T)

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivoimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Luhike pdhivéimlemise kombinatsioon.
Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.
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Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
jatireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Kaldpinnalt tirel taha.

Tasakaaluharjutused. Pakk-kdnd joonel, pingil ja poomil. P6drded pédkkadel. Tasakaalu
arendavad mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks. Harjutused &ratduke Oppimiseks hoolaualt.
Mahahupe kérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushiippes. Hupped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe thendamise oskus. Madalatest takistustest tlehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumisméngud

Jooksu- ja huppeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamisega. Liikumismangud
valjas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Palliké&sitsemise harjutused: poérgatamine, vedamine, viskamine, s06tmine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad

liilkumismangud ja teatevdistlused palliga.

Suusatamine

Suusarivi. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ja
litkudes. Trepptous. K&artdus. Laskumine pdhiasendis. Vahelduvtdukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline sammuta séiduviis laugel ndlval.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Sukeldumine ning hdljumine.

Tantsuline liikumine

Lihtsamad tantsuvOtted ja tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule. Eesti traditsioonilised lauluméngud
ja parimustantsud. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

Opitulemused
Opilane:

1) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
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ohutusndudeid; taidab mangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieenindudeid;

2) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust inimese tervisele;

3) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi;

4) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);

5) sooritab tireli ette, turiseisu;

6) sooritab lihikese pdhivoimlemise kombinatsiooni muusika voi saatelugemise saatel,

7) hupleb hipitsat tiirutades ette;

8) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

9) sooritab diget teatevahetust teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

10) sooritab palliviset paigalt;

11) oskab mangida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik ja
austab kohtuniku otsust;

12) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja plides ning
mangib nendega litkumisménge;

13) laskub suuskadel laugelt ndlvalt pdhiasendis ja sooritab trepp- ja kaartdusu ndlval;

14) suusatab vahelduvtukelise kahesammulise sdiduviisiga;

15) mangib/tantsib Gpitud eesti lauluménge;

16) oskab liikuda vastavalt muusikale, ritmile, helile.

17) 1&bib joostes vdimetekohase tempoga 800m distantsi;

18) 1&bib jarjest suusatades 1 km (T) ja 2 km (P) distantsi

19) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

20) oskab soitu alustada ja I6petada;

21) uisutab jarjest 4 minutit

22) Laps suudab sooritada 25m kompleksharjutuse. Ujumine rinnuli asendis 12,5m,
sukeldumine ning kéega pdhjast eseme toomine, paigal pusimine puhates ja asendeid
vahetades 3 minutit, selili ujumine véhemalt 12,5m.

3 KLASS
Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Regulaarse liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
Opilastele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine
ninghinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Gpilasele, k&itumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

Vdimlemine

Rivikorra harjutused. P6orded paigal. Kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T)
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemisharjutused. Hiplemine hipitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
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Pdhivdoimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. PGhivdimlemise kombinatsioon (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel:

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult. Tirel ette ja kaldpinnal tirel taha.
Veere taha turiseisu, kaarsild. Toengkégarast sirutushipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil , kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. P&kk-kdnd joonel, pingil ja poomil. Podrded pakkadel. Tasakaalu arendavad
méangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks. Harjutused &ratduke Gppimiseks hoolaualt.
Sirutus-mahahupe kérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, v@imetekohase
jooksutempo valimine. Pististart koos stardikasklustega. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hupped. Paigalt kaugushiipe, kaugushlipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehlpped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Visked. Tennispallivise lalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolmelt sammu hooga.

Liikumismé&ngud

Jooksu- ja huppeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamisega. Liikumismangud
valjas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Palliké&sitsemise harjutused: pdérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja pludmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevd@istlused palliga. Maastikumangud.

Orienteerumine
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.

Suusatamine

Suusarivi. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Trepptbus. Kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pohiasendis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline
sammuta s6iduviis. Mangud suuskadel.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Tantsuline liikumine

Lihtsamad tantsuvOtted ja tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule. Eesti traditsioonilised lauluméngud
ja parimustantsud.

Ujumine
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Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Sukeldumine ning héljumine. Vettehupped.

Opitulemused
Opilane:

1) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes té&naval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab méangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hligieenindudeid;

2) kirjeldab regulaarse liitkumise/sportimise tahtsust inimese tervisele; nimetab pohjusi,
miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsudritusi;

5) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vBimlejasammu (T);

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

7) sooritab péhivéimlemise kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise saatel;

8) hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul);

9) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

10) sooritab dGiget teatevahetust teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

11) sooritab palliviset paigalt ja kolmesammulise hooga;

12) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamisega;

13) oskab mangida rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ja
austab kohtuniku otsust;

14) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja plides ning
mangib nendega liitkumisménge;

15) labib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

16) oskab mangida orienteerumisméange

17) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiupe ja takistusi.

18) orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

19) 1&bib jarjest suusatades 1 km (T) ja 2 km (P) distantsi.

20) laskub maest pdhiasendis;

21) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vaheltuvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;

22) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

23) oskab soitu alustada ja IGpetada;

24) uisutab jarjest 4 minutit

25) méngib/tantsib 6pitud eesti laulumange;

26) oskab liikuda vastavalt muusikale, riitmile, helile.

27) Laps oskab ujuda ehk sooritada 200m kompleksharjutuse. Hipe sligavasse vette.
Ujumine rinnuli asendis 100m, sukeldumine ning kdega pdhjast eseme toomine, paigal
pusimine puhates ja asendeid vahetades 3 minutit, selili ujumine véhemalt 100m.

Il kooliastme dpitulemused
6. klassi dpilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemused Gppesisu juures), teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab  pOhilitkumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hilgieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja
hligieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiuritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise v@imekuse katseid, vordleb saavutatud
tulemusi oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja
kehalist vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) modistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; taidab reegleid ja vdistlusméaarusi
kehalisi harjutusi 0ppides ning liikudes; on valmis tegema koost60d (sooritama
koos harjutusi, kuuluma Uhte vbistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa
méangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivdistlust ja/voi tantsudritust
ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi;
valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamangudest;
10

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

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1. Teadmised spordist ja liilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

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

mdistab ohutus- ja higieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véaltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vGimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab t&htsamaid fakte
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antiikolimpiaméngudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Opilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussbnavara. Opitavate spordialade p6hilised
voistlusmaarused. Ausa méngu p&himdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vBimeid ja rihti.

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

2. Vdimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab péhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v6i muusika
saatel;
2) hupleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rd6baspuudel;
5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab dpitud toenghippe (hark- vdi kagarhipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondtdriga. PShivdimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised. Rduhiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

[luvdimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad
visked ja pudded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahipped;
hooglemine ré6baspuudel toengus ja kidinarvarstoengus; kangil jala tilehoog kaartoengusse ja
tagasi ning tireltdus the jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle 8ppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja huplemisharjutused; poodrded ja mahahiipped.
Toenghlipe.  Hoojooksult hupe hoolauale, &ratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
ulesirutusmahahtipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

3. Kergejoustik
Opitulemused
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Opilane:
1) sooritab madalldhte stardik&sklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushuppe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. P6lve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Kadrgushiipe (tleastumishupe). Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportméangud
4.1. Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
4.2. Sportméangud (kooli valikul Gpetatakse kolmest sportmangust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahe sportmangu kohta)
Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab Ulalt- ja altséddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie st6tes, plides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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

Jalgpall. S06du peatamine jalapdiasisekilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika Gppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5:5.

5. Talialad (kas suusatamine vO0i uisutamine)

5.1. Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab  paaristdukelise =~ Uhesammulise  sdiduviisiga,  vahelduvtukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdodrde;
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4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega ndélvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline (hesammuline
sOiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sGiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
Teatesuusatamine.

5.2. Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab uisutades tlejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;
3) uisutab jarjest 6 minutit.
Oppesisu
Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start,
soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

6. Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pGhileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiupe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab mangida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
méaaramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku voérdlemine. Asukoha
maaramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

7. Ujumine (kohustuslik algépetus I voi 11 kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; higieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.
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A: KLASS
Oppesisu
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussbnavara. Opitavate spordialade pdhilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsuuritustel.

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

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

Vdimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hipitsaga.

Pdhivdimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/v8i muusika
saatel.

Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika. Tirel ette ja taha; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); juurdeviivaid
harjutusi katelseisuks.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused.

Toenghtipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, &ratbuge ja toengkagar (kitsel, hobusel), Glesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega;

Kergejdustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saéretGstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hlppe- ja huplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Kdrgushipe Gleastumistehnikaga.

Visked. viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

Liikumis- ja sportméngud

Sportmange ettevalmistavad litkumismange ja teatevdistlusi pallidega, rahvastepall.
Korvpall. Palli hoie s6o6tes, piides ja peale visates. Palli p&rgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vrkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. Ettevalmistavad harjutused jalgpalliga. S66du peatamine jalapdiasisekilje ja rinnaga
(P) ning 160gitehnika dppimine, arendamine ja taiustamine. Madng 4 : 4ja5:5.
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Suusatamine

Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. Pdorded paigal (hippepddre). Tdusuviiside kasutamine
erineva raskusega ndlvadel. Poolsahkpidurdus. Astepddre laskumisel. Paaristdukeline
sammuta s6iduviis; vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis; mange suuskadel.

Uisutamine )
Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, s6it kurvis
ja finiSeerimine. Kestvusuisu- tamine. Mangud ja teatevdistlused uiskudel.

Orienteerumine
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jéargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju tlesanded, polkasamm,
ruutrumba pdhisamm. Loovtants. Tantsuirituste kulastamine ja arutelu.

Opitulemused:
Opilane:

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

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

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vbimete testi ja annab tulemusele hinnangu varreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;

8) sooritab péhivéimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise v6i muusika saatel,

9) hipleb hipitsat tiirutades paigal;

10) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

11) sooritab dpitud toenghlppe;

12) sooritab kaugushutppe paku tabamiseta, ja Uleastumistehnikas kérgushuppe;

13) sooritab palliviske kolmelt sammult;

14) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

15) jookseb jarjest 7 minutit;

16) méangib reeglite paraselt sportmange ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

17) sooritab porgatused takistuste vahel korvpallis;

18) sooritab vorkpallis alt-eest pallingu;
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19) sooritab jalgpallis palli peatamise jalapdiasisekiiljega ning suudab sd6ta palli edasi;

20) suusatab sammuta paaristdukelise soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;

21) sooritab suusatades laskumisi p&hi- ja puhkeasendis;

22) labib jarjest suusatades 2 km (T) ja 3 km (P) distantsi;

23) suudab uisutada paarides, kolmikutes ja rihmas.

24) sooritab Ulejalas6itu vasakule ja paremale.

25) uisutab jarjest 6 minutit

26) orienteerub etteantud plaani ning silmapistvate loodus- v@i tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

27) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse.

5 KLASS

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussbnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmadrused. Ausa méngu p&himotted spordis.

Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.

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

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

Vdimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiaplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hlipitsa ja hoondoriga.

Pdhivdimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/v8i muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate j jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahtpped;
kangil jala Glehoog ja taagasi.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiplemisharjutused; po6rded ja mahahutpped.
Toenghipe. Harkhupe.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sadretOstejooks. Jooksu
alustamine ja l6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallédhte tutvustamine.
Stardikéasklused. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
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Hupped. Sammhipped. Kaugushipe taishoolt paku tabamiseta. Kaugushippe tulemuse
maddtmine. Korgushipe (lleastumishipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud

Sportménge ettevalmistavad litkumismange ja teatevdistlusi pallidega, rahvastepall.
Korvpall. Palli hoie s6o6tes, piides ja peale visates. Palli pGrgatamine, sé6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vrkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. Ettevalmistavad harjutused jalgpalliga. S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4ja5:5.

Suusatamine

Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. Pdorded paigal (huppepddre). Tdusuviiside kasutamine
erineva raskusega ndlvadel. Poolsahkpidurdus. Poolsahkpdore. Paaristbukeline ihesammuline
sOiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline s6iduviis. Uisusamm ilma keppideta;
pooluisusamm laugel laskumisel. Mé&nge suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine

So6idutehnika tdiustamine. Uisuta- mine erinevate kateasenditega. Ulejalasit va- sakule ja
paremale. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Orienteerumine
Maastikuobjektid, leppemargid. Maastiku ja kaardi v@rdlemine. Asukoha maaramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.  Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised litkumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju ulesanded, pdimumine
liikudes, poorded ja pddrlemine. Polka podreldes, rock'i p6hisamm. Loovtants. Tantsudrituste
kilastamine ja arutelu.

Opitulemused:

Opilane:

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

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

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsutritustel;

6) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
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toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;

8) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise vdi muusika saatel,

9) hipleb hipitsat tiirutades paigal ja liikudes;

10) sooritab dpitud toenghtppe (harkhipe);

11) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

12) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tleastumistehnikas korgushippe;

13) sooritab palliviske hoojooksult;

14) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

15) jookseb jarjest 8 minutit;

16) méangib reegliteparaselt rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

17) sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumismange ja teatevdistlusi pallidega;

18) sooritab porgatused takistuste vahelt korvpallis;

19) sooritab vorkpalli Glalt- ja altséddu paarides;

20) sooritab jalgpallis palliga erinevaid harjutusi ning mangida 4:4 ja 5:5 méngu;

21) suusatab paaristdukelise Ghesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga;

22) sooritab suusatades laskumisi p6hi- ja puhkeasendis;

23) sooritab poolsahkpdorde;

24) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

25) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) ja 4 km (P) distantsi;

26) uisutab tagurpidi ning suudab uisutada tagurpidi tlejala séitu;

27) suudab uisutada 7 minutit jarjest;

28) teab orienteerumise pohileppemarke (10-15);

29) orienteerub etteantud plaani ning silmapistvate loodus- v@i tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

30) oskab méangida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga, kaardita.

31) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse.

6 KLASS

Oppesisu

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

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

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p6hilised
voistlusmaarused. Ausa méngu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Ké&itumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rthiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida (8petaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vBimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/v6i (ritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiaméangudest.

Vdimlemine )
Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
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Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hlpitsa ja hoondoriga.

Pdhivdimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/v8i muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate j jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvdimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hipped; lihtsad
visked ja puded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust hooga mahahupped; kangil jala tlehoog ja taagasi. Tireltdus the jala hoo ja teise
tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P); kaarsild (T); katelseis abistamisega; ratas korvale.
Harjutuskombianatsioone dpitud elementidest.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; péérded ja mahahipped.
Toenghipe. Kégarhpe.

Kergejdustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhe. Stardikésklused. Kestvusjooks.
Ringteatejooksu teatevahetus.

HUpped. Sammhipped. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega. Kaugushippe tulemuse
mddtmine. Korgushiipe (tleastumishipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud

Sportmaénge ettevalmistavad liikumismange ja teatevdistlusi pallidega.

Korvpall. Palli hoie sdotes, piides ja peale visates. Palli p8rgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise Kkorvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Varkpall. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. Ettevalmistavad harjutused jalgpalliga. S66du peatamine jalapdiasisekilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4 ja5:5.

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore. Paaristdukeline thesammuline sdiduviis. Vahelduvtéukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis. Teatesuusatamine.

Uisutamine
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi tlejalasdit. Kestvusuisutamine. Hoki.

Orienteerumine

Kaardi mdotkava, reljeefivormide (I6ikejoonte vahe), kauguste mdaaramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju (lesanded.
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Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris, grupis. Tantsulrituste kilastamine ja arutelu.

Opitulemused:
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)
9)

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

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

suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vBimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuuritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;

teab tahtsaid fakte antiikolumpiaméngudest;

sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika
saatel;

10) hiipleb hupitsat tiirutades paigal ja liikudes;

11) sooritab iluvdimlemise elemente hupitsaga (T);

12) sooritab dpitud toenghiippe (k&garhipe);

13) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja madalal poomil (T);

14) sooritab madallahte stardik&sklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
15) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushiippe;

16) sooritab palliviske hoojooksult;

17) jookseb Kiirjooksu stardikésklustega;

18) jookseb jérjest 9 minutit;

19) sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumismange ja teatevdistlusi pallidega;
20) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

21) sooritab Ulalt- ja alts6ddu paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

22) méngib korv,- jalg- ja vorkpalli lihtsustatud reeglite jérgi;

23) suusatab paaristdukelise Ghesammulise s6iduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise

sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

24) sooritab suusatades laskumisi p6hi- ja puhkeasendis;

25) sooritab uisusammpdorde;

26) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

27) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) ja 5 km (P) distantsi;

28) uisutab tagurpidi ning suudab uisutada tagurpidi tlejala soitu;

29) suudab uisutada 9 minutit jarjest;

30) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

31) arvestab orienteerumise liikumistempot valides erinevaid pinnasetlipe, reljeefivorme ja

takistusi;

32) oskab mangida orienteerumisménge kaardiga;
33) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
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34) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

111 kooliastme dpitulemused
Pdhikooli 16petaja:

1)

2)

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja téovdimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analliiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Gppesisu juures); suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiuritustel

4)

ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida
teha liikudes/sportides juhtuda v@ivate dnnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vimete 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 vBistlusmaéarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma

6)

7)

kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu pdhimaotete realiseerimist
spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi né&htud
tantsulritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nuddisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, vGtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

1. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja

toovdimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,

3)

4)

5)

kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vbivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

oskab iseseisvalt treenida: analtitsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid,

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.
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Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
to6vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust s&éstev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng — ausus ja 6iglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm). Kehalise toé6vdime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voBimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallius.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiaméngudest
(sh antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest. Teadmised spordiuritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

2. Voimlemine

Opitulemused
Opilane:
1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P), poomil v6i vdimlemispingil (T)
4) sooritab 6pitud toenghuppe (hark- ja/voi kégarhipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
PS&hivdimlemine ja tldarendavad vBimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kéhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

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

Riistvdimlemine. Tireltbus ro6baspuudel Uhe jala hoo ja teise tdukega (T); klilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga (P).

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; katel seis. Tasakaaluharjutused poomil voi véimlemispingil
(T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette po6ére 180 kraadi; jala hooga taha p6dre
180 kraadi; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahuppeid.
Toenghipe. Hark- ja/vdi kagarhipe.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

3. Kergejoustik
Opitulemused

Opilane:
1) sooritab téishoolt kaugushippe ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
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2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.
Kadrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushupe (tleastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. KI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)

Opitulemused
Opilane:
1) sooritab tundides Gpitud sportméngude tehnikaelemente;
2) sooritab labimurded paigalt ja liilkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab Glalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
4) moistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite tlesandeid ja tdidab neid
mangus;
5) mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, piudmine ja vise korvile liikumiselt. L&bimurded
paigalt ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Méng
reeglite jargi. Mang 3: 3 ja5: 5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Rindel66k hippeta ja hippega (P) ning kaitsemang. Méngijate
asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja rindaja) ning nende (lesannete
mdistmine. Méng.

5. Taliala (kas suusatamine vdi uisutamine)
5.1. Suusatamine

Opitulemused
Opilane:

1) suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-s@iduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Oppesisu
Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline Uhe- ja
kahesammuline s6iduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sbiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.



Laulasmaa Kooli dppekava
lisa 8 KEHALINE KASVATUS

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:
1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasoitu;
2) suudab uisutada jarjest 9 minutit;
3) maéngib ringette’i ja/voi jadhokit.

Oppesisu
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja/voi
jaahoki.

6. Orienteerumine

Opitulemused
Opilane:
1) l&bib orienteerumisraja oma v@imete kohaselt;
2) oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab mélu jérgi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) madramine.  Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Lé&bitud tee ja kontrollpunktide mé&lu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiubi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

7. Tantsuline lilkumine

Opitulemused
Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu
Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja
stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nutdisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
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7 KLASS
Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tdovdimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sééstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm). Kehalise toovdime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vBimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analls.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vaistlustest/iritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest oltimpiavditjatest.

Teadmised sporditritustest ning neil osalemise vimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Vdimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine,
ristlemine.

Pdhivdimlemine ja harjutused vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutused
muusika saatel.

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

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil vai v8imlemispingil (T): erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette 1800 pdore; jala hooga taha 1800.

Harjutused rodbaspuudel: tireltdus ihe jala hoo ja teise tbukega (T) ning kilinarvarstoengust
hoogt6us taha (P).

Toenghtpe: harkhipe ja/vGi kagarhipe.

Iluvdimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, p66rded,
vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (tileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Sportméngud
Korvpall. Palli pdrgatamine, sé6tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. L&bimurded paigalt

ja litkumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Méang lihtsustatud reeglite jargi.
Vérkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes; sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt



Laulasmaa Kooli dppekava
lisa 8 KEHALINE KASVATUS

palling. Méangijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, pool- kaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
mdistmine. Méang.

Suusatamine

Paaristbukeline (he- ja kahesammuline sdiduviis. Kepitbuketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Sahkpodre. Libisamm-tdusuviis. Uisusamm poordel.

Laskumine madalasendis. Tousu ja laskumisviiside ning pidurdamisviiside kasutamine
maastikul.

Uisutamine
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasdit. Kestvusuisutamine. Hoki.

Tantsuline liikumine
Tantsud Opetaja valikul. Tantsualase oskussdnavara omandamine, pohisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Tants kui sport.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) madramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha madramine.

Opitulemused
Opilane:

1. selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdoju tervisele ja
toovoimele;

2. jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

3. liigub/spordib reegleid ja voistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

4. oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid,;

5. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivaliselt);

sooritab dpitud vaba-vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab dpitud toenghlppe (hark- ja /voi kdgarhipe);

sooritab harjutuskombinatsiooni poomil v6i véimlemispingil (T);

10 sooritab taishoolt kaugushippe ja tleastumistehnikas kérgushippe;

11. sooritab hoojooksult palliviske;

12. jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

13. suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 10 minutit (P);

14. sooritab tundides Opitud sportméangude tehnikaelemente (korvpallis labimurdeid

© oo N
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paigalt, petteid ja viskeid korvile liikumiselt; vorkpallis sooritab Glalt pallingu,
sooduharjutuste  kombinatsioone; jalgpallis suudab palliga sooritada erinevaid
soddukombinatsioone; jms)

15. suusatab jarjest 4 km (T) / 6 km (P);

16. suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sGiduviisiga;

17. suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovarianti;

18. uisutab tagurpidi ning suudab uisutada tagurpidi tlejala soitu;

19. suudab uisutada 9 minutit jarjest;

20. tantsib dpitud paaris — ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

21. teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;

22. l&bib lihtsa orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

23. oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

8 KLASS

Oppesisu

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvGimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
to6vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sé&stev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimétted jm). Kehalise toovdime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallus.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Vdimlemine

Pdhivbimlemine ja harjutused vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutused
muusika saatel. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.

Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: Kaks ratast kdrvale, katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil vdi voimlemispingil (T): erinevad sammukombinatsioonid;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad mahahupped.

Harjutused réébaspuudel: tireltbus tihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kliiinarvarstoengust
hoogt6us taha (P).

Toenghtpe: harkhipe ja/voi kagarhipe.

lluvGimlemine (T): harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vadanakud, visked ja pulded.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.
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Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Jooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hupped. Korgushlppe eelsoojendus-harjutused. Kdorgushupe (uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kaugushupe téishoolt paku tabamisega.

Heited, tduked. Kuulitbuke eelsoojendusharjutused. Kuulitbuge paigalt.

Sportméngud
Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt

ja litkumiselt. Méang reeglite jargi. Mang 3:3 ja 5:5.

Vérkpall. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Riindelook
hiippeta ja kaitseméang. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, pool- kaitsja ja riindaja) ning nende tlesannete
mdistmine. Méng.

Suusatamine

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sGiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitbuketa uisusamm-séiduviisi tempovariant. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja k&arpoore. Tousu ja laskumisviiside ning pidurdamisviiside
kasutamine maastikul. Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine.

Uisutamine
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasdit. Kestvusuisutamine. Hoki.

Tantsuline liikumine

Tantsuoskuse arendamine. Oskussdnade, mdistete, pShisammude ja kombinatsioonide
omandamine. Tantsu traditsioonilisus ja nildisaegsus. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Orienteerumine

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine- véikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivama teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Opitulemused
Opilane:

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

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vOistlusmééarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: anallisib oma kehalise vormis oleku taset, seab
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liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt); kaib spordi- ja tantsudritustel ning jélgib seal toimuvat.

6) sooritab dpitud vaba-v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

7) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

8) sooritab dpitud toenghippe (hark- ja /vdi kdgarhipe);

9) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);

10) sooritab taishoolt kaugushuippe ja Gleastumistehnikas kdrgushiippe;

11) sooritab paigalt kuulitduke;

12) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

13) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 11 minutit (P);

14) sooritab tundides 6pitud sportméngude tehnikaelemente ( korvpallis labimurdeid paigalt ja
liilkumiselt, vise korvile; vorkpallis sooritab Ulalt pallingu ja selle vastuvétu; jalgpallis
suudab palliga sooritada erinevaid s6édukombinatsioone; jms);

15) suusatab jarjest 4 km (T) / 7 km (P);

16) suusatab paaristdukelise (ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

17) suusatab kepitduketa uisusamm- sdiduviisi tempovarianti;

18) uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasditu;

19) suudab uisutada jarjest 9 minutit;

20) tantsib dpitud paaris — ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

21) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;

22) labib lihtsa orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

23) oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

9 KLASS

Oppesisu

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvGimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust s&éstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vOime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vOimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analius.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

Vdimlemine
Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Gihinemine, ristlemine.
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Pdhivdoimlemine ja harjutused vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutused
muusika saatel. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.

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

Akrobaatika: Kaks ratast kdrvale. Harjutuskombinatsiooni koostamine.
Tasakaaluharjutused poomil vdi véimlemispingil (T): erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180 ;jala hooga taha p66rel80° ; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevad mahahupped.

Harjutused rédbaspuudel: tireltdus ihe jala hoo ja teise tbukega (T) ning kilinarvarstoengust
hoogt6us taha (P).

Toenghipe: harkhiipe ja/voi kagarhipe.

luvoimlemine (T): harjutused lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisesprdialana.

Kergejdustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hupped. Korgushlppe eelsoojendus-harjutused. Kdrgushipe (uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kaugushupe téishoolt paku tabamisega.Kaugushippe eelsoojendusharjutused.
Heited, tbuked. Kuulitbuke eelsoojendusharjutused. Kuulitbuge.

Sportméngud
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja

liilkumiselt. Petted. Algteadmisi kaitseméngust. Mang reeglite jargi. Mang 3:3 ja 5:5.
Vérkpall. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Rindel66k
hiippeta ja hippega (P) ning kaitseméng. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, pool- kaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
mdistmine. Méang.

Suusatamine

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sBiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vaheltuvtdukelisele ja vastupidi. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja k&arpoore. TOusu ja
laskumisviiside ning pidurdamisviiside kasutamine maastikul. Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi tlejalasdit. Kestvusuisutamine. Hoki.

Tantsuline liikumine

Tantsuoskuse arendamine. Oskussdnade, mdistete, pOhisammude ja kombinatsioonide
omandamine. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja
nludisaegsus. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

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

Opitulemused
Opilane:

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

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analulsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jéukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt); k&ib spordi- ja tantsutritustel ning jélgib seal toimuvat.

6) sooritab dpitud vaba-v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

7) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

8) sooritab dpitud toenghtppe (hark- ja /vdi kdgarhipe);

9) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);

10) sooritab taishoolt kaugushiuippe ja Gleastumistehnikas kdrgushiippe;

11) sooritab hooga kuulitduke;

12) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

13) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P);

14) sooritab tundides Opitud sportmangude tehnikaelemente (korvpallis petteid ja viskeid
korvile; vorkpallis sooritab riindel66gi, ulalt pallingu ja nende vastuvotu; jalgpallis suudab
palliga sooritada erinevaid so6dukombinatsioone; jms);

15) mangib kahte dpitud sportmangu reeglite jargi;

16) suusatab jarjest 5 km (T) / 8 km (P);

17) suusatab paaristdukelise (ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

18) uisutab tagurpidi ning suudab uisutada tagurpidi tlejala sditu;

19) suudab uisutada 9 minutit jarjest;

20) tantsib dpitud paaris — ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

21) arutleb erinevate tantsustiilide dle;

22) 1abib lihtsa orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

23) oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

24) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

25) oskab malu jérgi kirjeldada Iabitud orienteerumisrada.
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Rahvatantsu ainekava

Uldalused
Oppeaine kirjeldus

TantsuOpetuse kaudu omandab Opilane teadmisi keha arengu seaduspérasustest ja
liilkumisviiside mitmekesisusest.

Tantsudpetuse keskseks tilesandeks on toetada dpilase ealist arengut praktilise 6ppe kaudu, mis
haarab nii keha kui vaimu. Aktiivne dpe tdhendab eelkdige tegevuslikku aktiivsust ja kogemist,
mis Kinnistab Opitut paremini. Kogemusdppe pohimdtetel toimuv tantsudpetus on aluseks
elukestva tervisliku kehakasitluse, loomingulise todssesuhtumise ja kultuuritraditsioonide
vaartustamise kujunemisele.

Tantsutundides Gpitakse ja harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse nii
kunstiline enesevéljendus, kunstiloome, kdne, muusika, ritm ja mang ning nende igat liiki
kombinatsioonid.

Tantsutundides luuakse tingimused isiksuse sotsiaalseks ja emotsionaalseks arenguks.
Tantsides arendatakse Opilase isikupéra, oskusi tegutseda Uksi ja koos, suhtlemis- ja
koostoovoimet, Ghtekuuluvustunnet ning sallivust.

Tantsudpetuses on esmane eakohalisuse pohimdte, mille all mdistame ennekdike inimkeha
fllsilise ja vaimse arengu seaduspérasusi. Tantsudpetus toetab harmoonilise isiksuse
kujunemist tantsulise enesevaljenduse kaudu, avab ning avardab vdimalusi tantsuga tegeleda
ja loovast tegevusest rddmu tunda. Tantsudpetuses tekib huvi loomingulise tegevuse vastu,
kujuneb loomulik ja dige kehahoiak ning elukestev tervislik litkumisharjumus.

Tantsudpetuse kaudu on Opilasel vdimalus tunda end kultuurikandjana, saades teadmisi
parimuskultuurist. ~ Samuti  saavad  Opilased tunda  uuenduslikku  muutumist
kultuuritraditsioonis, suhtumist uutesse kultuuriilmingutesse ning v@imalust vdrrelda
massikultuuri, korgkultuuri ja parimuskultuuri ning nende Ule arutleda. Eesti ja maailma
tantsukultuuri tutvustamisega kujundatakse &pilaste silmaringi ning sotsiaalkultuurilisi
vaartushinnanguid.

Rahvatantsu dpe koosneb parimustantsu ja/voi eesti rahvusliku lavatantsustiili dppimisest.

Oppetdd korraldus

Oppetdd peamisteks vormideks on praktiline tantsutund ja treening, lisanduvad vaatlused,
vestlused ja arutelud, esinemised (etendused, kontserdid), laagrid, osavétt piirkondlikest ja tle-
eestilistest rahvatantsusiindmustest jm. Oppe mahtu arvestatakse akadeemilistes tundides (45
minutit). Tantsutunnid planeeritakse tunniplaani osana ja viiakse l&bi selleks sobivates
ruumides.

Oppetdd eesmargid
Rahvatantsu dpetamisega taotletakse, et dpilane

1) tunneb r60mu parimustantsude tantsimisest ja huvi oma rahva tantsutraditsioonide
vastu;
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2) huvitub eesti rahvuslikust lavatantsust kui kunstiliigist;

3) vadartustab erinevaid rahvatantsustiile inimese, kultuuri ja igapéevaelu rikastajana;

4) teab ja hoiab rahvuskultuuri traditsioone, osaleb selle edasikandmises;

5) modistab ja austab kultuurilisi erinevusi.

6) tunnetab, teadvustab ja arendab tantsu kaudu oma enesekontrolli ja enesevaljendamise
voimeid;

7) arendab labi Uhistegevuste sotsiaalseid vdimeid, sh suhtlemisoskusi;

8) arendab oma flusilist vormi, ritmi- ja koordinatsioonitunnet;

9) omandab teadmisi ja praktilist kogemust keha arengu seaduspérasustest,
litkumisvdimalustest ja —stiilidest, tantsu seostest muusika jt kunstiliikidega;

10) vaartustab tantsu vaimse ja flusilise tervise ning emotsionaalse intelligentsuse
arendajana;

11) métleb ja tegutseb loovalt ning valjendab end loominguliselt tantsuga seotud tegevuste
kaudu;

12) vaartustab eetilist ja esteetilist véaljendusviisi;

Padevused
1) Opipadevus:

e suudab keskenduda erinevate tantsuelementide avastamisele ja katsetamisele,

e mOistab tantsulise treeningu ja kehateadlikkuse tahtsust rahvatantsu harrastamisel,
treenib ja harjutab teadlikult ning eesmargiparaselt,

e huvitub nii traditsiooniliste kui koreograafide loodud litkumiste ja kombinatsioonide
Oppimisest ning harjutamisest,

e tunneb huvi Gpitava repertuaari ajaloolise tausta voi sisu ja idee vastu.

2) Tegevuspadevus:

e osaleb rahvatantsuriihma tegevuses, tehes tihiste eesmarkide nimelt koost66d
kaaslastega,

e huvitub kodukohas toimuvatest tantsusiindmustest ja vGtab neist osa,

3) Véartuspadevus:

e tajub enda seost omakultuuri ja imbritsevate inimestega Uhiste tantsuliste tegevuste ja
tantsuga seotud traditsioonide kaudu,

e oskab hinnata anatoomiliselt 6ige kehahoiu tahtsust

¢ hindab tantsu rolli vaimse ja fuisilise tervise tagamisel

4) Eneseméaratluspadevus:

e vaartustab tantsukunsti erinevaid avaldumisvorme

e osaleb tantsulistes tegevustes, valides endale sobiva rolli (tantsija, eestvedaja,
organisaator, lavastaja, koreograaf, vaataja)

5) Ainepédevus:

e eristab erinevaid tantsustiile (vdhemalt parimustants ja eesti rahvuslik lavatants),
tunneb nende funktsioone, ajaloolist ja kultuurilist tausta
e teab kodukoha vdi mdnede muude parimustantsude litkumisi ja muusikat
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e suudab tantsida parimustantse vastavalt muusikale, iseseisvalt ja koos kaaslastega

e tunneb ja oskab sooritada eesti rahvatantsu pohiliikumisi

e mdistab eesti rahvatantsu oskussGnavara

e omab algteadmisi inimkeha ehitusest, lihaskonnast ja tasakaalustatud tantsutreeningu
kogemust

e tunneb esmaseid kompositsioonipdhimaotteid ja -votteid

e oskab margata tantsukunsti seoseid teiste kunstiliikidega

Labivad teemad

Tervis ja ohutus. Kehalise kasvatuse dppeaine valdkonna tantsulisel litkumisel on kanda
oluline osa. Tantsutreeningul on tervist tugevdav toime — see arendab siidame-
veresoonkonna ja lihasvastupidavust, painduvust, olenevalt treeningust ka jéudu. Arenevad
ka tasakaal, koordinatsioon. Emotsionaalsus tantsutunnis aitab arendada ja sailitada ka
vaimset tervist ning pakub nii vajalikku vaheldust ”vorgustunud” maailmas, kus suur osa
ajast veedetakse istudes.

Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine. Tantsulise litkumisega innustatakse olema terve ning
kandma muutuvas 0pi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t6voime suurendamise eest.
Selleks, et 6ppijal tekiks motivatsioon elukestvaks dppeks, peaks tal olema kogemus, et
Oppimine on meeldiv ja sisemist rahuldust pakkuv tegevus. Tants ja litkumine on selles
mottes vaga tanuvadrne, et tulemus on silmaga nédha ja sageli tulevad edusammud suhteliselt
Kiiresti.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Seda aitab tantsulises liikumises ellu viia arusaam, et
tantsuga saab tegeleda igas keskkonnas ning vaga véaikeste keskkonnamdjudega. Selle kaudu
Opitakse vaartustama Umbritsevat ning soodustatakse dpilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Siin toetatakse dpilaste enesealgatuslikke tantsualaseid
projekte (tantsustindmuste korraldamine jms).

Kultuuriline identiteet kajastub tantsulise liikumise tundides Gpitavates valdkondades, mis
tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine tantsulises liikumises seostub antud tlesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega, sh IKT véimaluste rakendamisega.

Véartused ja kdlblus seostub tantsulises liikumises enda ja kaaslaste vaartustamisega.
Tantsimine, tantsu vaatamine ja tantsust rdéédkimine suurendab silmaringi ning avatust
maailmas toimuva kohta.

L&iming
Eesti keel. Tantsualase oskussGnavaraga tutvumine praktilise tegevuse kaudu; liisusalmid,
h&alimine, koha- ja ajamaérsdnad, tahelepanu kdne ja tegevuse jalgimisel.
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Kirjandus: rahvaparimuslood eesti rahvatantsus.
Voorkeel. Tantsude ja tantsunimede paritolu selgitamine.

Muusika. Liikumise ja sdna tihendus ja varieeritus helile, ritmile; laulmine; muusika
dinaamika ja liigutuste iseloomu arvestamine, riitmide paljusus, improvisatsioon.

Inimesedpetus. Mina ja kodu; liikkumise tdhtsus; uudishimu ja ,,maailma avastamine®; ,,meie
tunne ja sdpruskond; motivatsioon ja tahtejoud; poiste ja tidrukute liigutusvéimekuse
iseloom ja erinevus. Kontrastid, harmoonia

Loodusdpetus. Nahtuste joud ja tugevus, pehmus ja liikuvus; matkimine; ritmid elus ja
looduses.

Bioloogia: muutuste selgitamine organismis; aeroobsus ja organite t60. Vastupidavus ja
taastumine.

Kunst ja t660petus. Méng ja enesevaljendus; erinevad rollid; loomisrddm; tantsu vordlemine
teiste kunstizanritega — maal, raamat, film, teater; rahvariided ja rahvakunst

Matemaatika. Paaris ja paaritu arv, litkumine kujundites, korduvtegevused 2, 4 vGi 8 korda.
Geograafia: Ladina-Ameerika (jive, samba, rumba, cha-cha-cha)

Ajalugu: Eesti rahvuskultuuri areng, parimuse kogumine; teiste rahvaste tantsude péritolu.
Opitulemused

Rahvatantsuga tegelemine aitab kujuneda isiksusel, kes

1) mdétleb loovalt;

2) suudab valida, otsustada ja vastutust kanda;

3) on teadlik anatoomiliselt Gigest kehahoiust;

4) Opib, harjutab ja treenib eesmargipéaraselt, on koostodvalmis, oskab kavandada ja
hinnata enda panust rihmatoos;

5) osaleb erinevat tulpi rahvatantsusindmustel ning tunneb neist rdd6mu tantsija voi
vaatajana;

6) jalgib tantsu ja tantsusindmusi, réagib tantsust analulsivalt ning pdhjendades oma
arvamust;

7) mdistab teadmiste ja pidevOppe tahtsust ning omab valmisolekut rahvatantsu kui
elukestva litkumisharrastusega tegelemiseks.

Oppe- ja kasvatustdd vormid ja meetodid, dpikeskkond
Oppetdd rahvatantsu aines toimub 1, 11 ja 111 kooliastmes.

Tantsudpetus toimub kontaktdppe vormis. Oppetdd viiakse labi grupitundidena. Praktilistes
grupitundides on ©Oppemeetoditeks vaatlus ja jaljendamine (matkimine), proovimine,
harjutamine, treening, uurimine, katsetamine, paaris- ja rihmat6o, anallus, arutelu.

Rahvatantsu Oppimisel on véga téhtis roll muusika kuulamisel. Parimustants on oma
loomulikus keskkonnas seotud elava muusikaga, mistdttu tuleks vdimalusel kindlasti ka
tantsutundidesse kaasata pillimees. Lauluménge peaksid tantsijad ise laulma. Kuigi paljud
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autoritantsud on loodud salvestatud saatemuusikale, on nendegi 6ppimine ja harjutamine tihti
mugavam Kklaverisaatja kaasabil. Ka treeningut rikastab kaasamotlev kontsertmeister
méarkimisvaarselt. Muusikalist mitmekesisust toob Oppetegevusse siiski ka salvestiste
kasutamine, milleks on vajalik helitehnika.

Metoodika:

o Ope toimub loovas tantsualases ja méangulises tegevuses;

o Opitakse nii muusikaga kui ilma (keha-, rutmipill jt.);

« tegevuste valikul jélgitakse, et kaasatud on kdik Gpilased;

« oluline on lapse individuaalse arengu toetamine ja rihmatooks vajalike p6himotete
tutvustamine ja rakendamine;

« igale lapsele vbimaldatakse tantsimise (sh esinemise) ning enda ja teiste liikumise
jalgimise kogemus (eakohased tantsuetendused, kontserdid jm);

« saadud kogemuste valjendamiseks kasutatakse erinevaid vorme (kirjutamine, vestlus,
joonistamine, jm.);

o Opetaja kasutab tunnis tantsu oskussdnavara.

Tantsutundides on soovitatav kanda mugavaid, pehmeid, kinnisi jalandusid, mis plsivad hésti
jalas, voimaldavad pékale tdusta, poorelda jne. Liiga libedad voi vaga nakkuvad jalandud
voivad litkumist takistada. Riietus ja jalatsid peavad vdoimaldama kate ja kogu keha t66d ning
koigi liigeste painutamist ja sirutamist. Eesti rahvatantsudega esinemiseks tuleb enamasti
Oppida kandma ka rahvardivaid, mis peavad olema vastavuses laste vanuse ja mddtudega.

Tantsusaalis peab olema kdite ja ventilatsioon ning pdrandapinda vastavalt riihma suurusele,
uldiselt vahemalt u 10*10 meetrit, ruumi kdrgus vahemalt 3,5 meetrit. Rahvatantsudpetuseks
ei ole tingimata vajalik spetsiaalne vetruv tantsupdrand, sobib ka naturaalne puit vm pehmemad
katted, mis aga ei tohi olla liialt libedad.

Opisisu kooliastmeti
I-kooliaste
Oppet6d maht on 1 akadeemiline tund nadalas ja see sisaldab jargmisi &ppetegevusi:

1) eesti rahvatantsu pohiliikumiste tundmadppimine;

2) liikkumise seostamine muusikaga;

3) tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste dppimine ja sooritamine;
4) péarimuslike litkumis- ja laulumangude méngimine;

5) lihtsamate parimustantsude tantsimine;

6) tantsusuindmustel osalemine tantsija voi vaatajana;

7) eesti rahvatantsu oskussOnavara kasutamine.

Kesksel kohal rahvatantsu pdhiliikumiste tundmadppimine, mida tehakse nii muusika saatel
kui ilma (keha-, ritmipill, tempo, paus jne). Tasakaalu-, koordinatsiooni- jt harjutuste ning
repertuaari valikul vaartustatakse lapse enda loomingulist panust (nt improvisatsiooni
vOimalused parimustantsus). Oluline on lapse individuaalse arengu toetamine tasakaalus
rihmat6oks vajalike p6himotete tutvustamise ja rakendamisega.
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Rajatakse alus rahvatantsuhuvile, tantsutraditsioonide sailitamisele ja edasikandmisele. Igale
Opilasele vdimaldatakse tantsimise (sh esinemise) ning enda ja teiste liikumise jalgimise
kogemus (eakohased tantsuetendused, kontserdid, Ghistantsimised, osalemine tantsupeo
protsessis vm). Saadud kogemuste valjendamiseks kasutatakse erinevaid vorme
(jaljendamine, kirjutamine, vestlus, joonistamine jm). Opitakse méarkama liikumiste erinevust
ja liikujate eripara. Opilane 6pib mdistma tunnis kasutatavat eesti rahvatantsu oskussénavara.

I-kooliastme 16puks tantsija:

e o0saleb meeleldi parimustantsudes;

e osaleb parimuslikes litkumis- ja lauluméngudes ning oskab arvestada reeglitega;

e osaleb folkloori- v8i rahvatantsuriihma tegevuses ja tunnetab end riihma liikmena;
e jalgib tantsu ja rd4gib tantsust suunavate kiisimuste abil.

I1-kooliaste
Oppetdd maht on 1 akadeemiline tund nadalas. Oppetdd sisaldab jargmisi ppetegevusi:

1) anatoomiliselt Gige kehahoiaku kujundamine;

2) teadlik ja tasakaalustatud rahvatantsutreening;

3) liikumismalu, koordinatsiooni ja tasakaalu arendamine;
4) tantsimise seostamine muusikaga;

5) improvisatsioonivime arendamine soolo- ja paaristoos;
6) tantsusundmustel osalemine tantsija v0i vaatajana;

7) eesti rahvatantsu oskussdnavara kasutamine.

Laste individuaalsete vOimete arendamise korval tdhtsustub paaris- ja rihmat66, mille kaigus
taienevad sotsiaalsed oskused. Oppe p&hirdhk on loovuse ja adekvaatse enesehinnangu
arengul, keha teadlikul kasutamisel ja digel kehahoiul, mis on aluseks tervisliku eluviisi
kujunemisele. Kontsentratsioonivoime, usalduse, koordinatsiooni ja tasakaalu arendamiseks
kasutatakse kontaktharjutusi ja akrobaatika elemente. Opitakse arvestama kaaslastega
tantsupdrandal.

Harjutuste suureneva intensiivsuse téttu on oluline tahelepanu pddrata treeningmetoodikale
(nt venitusharjutused tunni I6pus). Kasutades parimuslikku v6i autori loodud
lilkumismaterjali tegeletakse keha liikumisega ruumis (tasandid, suunad, joonised), lilkumise
ja liigutuste ulatuse ning iseloomuga (pehme, terav, voolav, jarsk jne). PGtratakse enam
tdhelepanu teadlikule harjutamisele, liigutuste ajastuse ja ulatuse tapsusele jm detailidele.
Tantsulist mélu arendatakse eesti rahvatantsu pohiliikumisi voi parimuslikke liikumisvariante
sisaldavate koreograafiliste jadade dppimise, loomise ja improviseerimise kaudu. Liikumise
seos muusikaga omab suurt thtsust. Tantsuhuvi hoidmiseks vdetakse muusika valikul
arvesse ka Opilaste eelistusi. Oma traditsiooni eriparade selgitamiseks Gpitakse tundma ka
teiste rahvaste tantse.

Tantsu vaadates arendatakse analtitsivdimet, vordlusoskust ja terminite kasutamise oskust.
I1-kooliastme I6petanud tantsija:

e tantsib dpitud parimustantse arvestades muusika ja kaastantsijatega;
e tunneb huvi kohalike tantsutraditsioonide vastu;
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e improviseerib kasutades dpitud traditsioonilist litkumismaterjali;

e esitab eakohast rahvusliku lavatantsu repertuaari emotsionaalselt ja tépselt;

e eristab parimustantsu ja rahvuslikku lavatantsustiili visuaalse mulje ja funktsiooni
pohjal;

e tunneb &ra Opitud teiste rahvaste tantsud vGi nende saatemuusika;

e leiab iseloomulikke jooni eesti ja teiste maade rahvatantsudes;

e osaleb folkloori- v@i rahvatantsuriihma tegevuses ja jargib riihmas kehtivaid reegleid,;

e jalgib tantsu ja rddgib tantsust avaldades ning pdhjendades oma arvamust.

I11-kooliaste
Oppetdd maht on 1 akadeemiline tund nadalas. Oppetdd sisaldab jargmisi ppetegevusi:

e tantsib tantsusid Gpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis;

e omandab mdisted ja oskussonad, pdhisammud ja esmased kombinatsioonipdhimotted
ja - votted, vaartustades enese ja teiste loomingut ning autorlust;

e lahendab loovalt improvisatsiooni- ja kompositsioonitilesandei kasutades soorolle;

e eristab ja kasutab erinevaid liikumiskvaliteete;

e omandab algteadmisi lihaskonnast ja tasakaalustatud treenimisest;

e mOdistab hingamisharjutuste tahtsust ja hingamise seoseid liikumisega;

e eristab erinevaid tantsustiile ning tunneb nende ajaloolist ja kultuurilist tausta.

e tantsib ja tunneb Eesti ja teiste rahvaste parimustantse;

e tantsib ja tunneb dpitud peotantse;

e omandab rivi-ja korraharjutused: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine;

e omandab aeroobika, kui tervisespordiala pdhisammud,

e oskab margata tantsukunsti seoseid teiste kunstiliikidega;

e o0saleb esinemistel ja dppekéikudel,

e saab llevaate tantsuga seotud elukutsest ja vBimalustest tantsu dppida;

e osaleb meeleldi tantsulistes tegevustes ning vaartustab tantsukunsti erinevaid
avaldusvorme.

Tahelepanu keskmes on iseseisva tantsulise mdtlemise suvendamine, loomingulise
eneseviljenduse toetamine ning Opilaste vGimete edasiarendamine ja rakendamine tantsulistes
tegevustes. Kompositsioonivotetest olulisim on idee véljendamine tantsukunsti vormis.
Grupikoreograafia loomisel poOoratakse tdhelepanu tantsijate asetusele ruumis, tegevuse
ajastatusele, tasanditele, suundadele ja vajadusel sobiva muusika (vm helitausta) leidmisele.
Improvisatsiooniliste Ulesannete lahendamisel suunatakse Opilasi kasutama erinevaid
liilkumiskvaliteete. Seoses luustiku ja lihaskonna soolise arengu erinevusega (erinev
liilkumisvdimekus, joud ja painduvus) eristub kasutatavate fudsiliste harjutuste valik ja
intensiivsus. L&bi siisteemse tantsutreeningu kujundatakse harjumus keha fudsilise tervise
hoidmiseks. Tahelepanu po6ramine hingamisele dpetab keskendumist ja aitab hoida dpilase
vaimset ja flusilist terviklikkust. Erinevate tantsustiilide kasutamine arendab
liigutusvBimekust, liikumismalu, koordinatsiooni ja tasakaalu. Paaris- ja grupit6d loob
tingimused usalduslike suhete tekkimiseks ning isiksuse sotsiaalseks ja emotsionaalseks
arenguks. Tantsuajaloos késitletakse praktiliste ja muude tegevuste kaudu ka tdnapdevaseid



Laulasmaa Kooli dppekava
lisa 8 KEHALINE KASVATUS

kultuure, perioode, stiile ja zanre. Tantsuiiritustel osalemine sisaldab etenduste, kontserdite
kilastamist, esinemist, osavottu dpitubadest, loomingulistest projektidest v3i Uhistantsimistest.
Tantsu vaadates ja selle Ule arutledes téhtsustub oma arvamuse kujundamine ning selle
pdhjendamine nii suuliselt kui ka kirjalikult, toetudes tantsu oskussdnavarale. Kultuurilise
jarjepidevuse hoidmiseks ja rahvusliku identiteeditunde kujundamiseks téhtsustatakse
kohalikku tantsutraditsiooni (tants parimuskultuuris, tantsupidude traditsioon Eestis) ja
tutvutakse rahvusvahelise tantsueluga (rahvaste tantsud, erinevate koreograafide t06d,
festivalid jm).

I11 kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust. PGhikooli I1Gpetaja:

1) suudab omandada ja taasesitada erinevate tantsutehnikate litkumiskombinatsioone;

2) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

3) tantsib dpitud seltskonnatantse (kolme-nelja tantsufiguuri): Jive, Cha-cha-cha,
Aeglane valss

4) julgeb improviseerida, esitada oma ideid ning rakendada neid loovates tantsulistes
eneseviljendustes;

5) jalgib tantsu ja raagib tantsust pdhjendades oma arvamust.

3.3. Hindamise p6himdtted

Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku 6ppekava tldosa sétetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning pudlikkust kirjalike ja/v6i praktiliste tddde ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele
ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse snaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Ainekava klassiti

Oppet6d toimub erinevaid teemasid paralleelselt késitledes ja erinevaid oskusi paralleelselt
terve kooliaja kestel arendades - enamike dppeteemade puhul jatkatakse varasemates
klassides dpituga todtamist ja selle kinnistamist ning taiustamist jargmistes klassides.

2. KLASS
1. TUNNIKORRA KINNISTAMINE

~

Opitulemused
Opilane
1) taidab Opetaja korralduse esimese palve peale
2) tantsib, mangib, liigub koost6os ja/voi fulsilises kontaktis kaasopilastega

rahumeelselt ja probleemi tstatamata
3) tdidab uldtunnustatud kaitumis- ja viisakusnorme

Oppesisu ja -tegevus

Tunnikorra harjutamine, Gpetaja korralduste jargimine, koostoo kaaslastega.

P&himdisted: rivi, tantsule palumine, katest kinni, harvenemine, taielik vaikus.
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2. MITTELOKOMOTOORSED- EHK PAIGALLIIKUMISED

~

Opitulemused
Opilane

1) sooritab mérksdnade jargi erinevaid kehaliikumisi paigal
2) oskab ise meelde tuletada ja kaaslastele ette néidata erinevaid paigalharjutusi.

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja ettenditamisel ja korraldusel painutamine, venitamine, podramine, podrlemine,
kiikumine, 66tsumine, ringitamine jne.

P&himdisted: painutamine, venitamine, pédramine, poorlemine, kitkumine, 86tsumine,
ringitamine.

3. LIIKUMISSUUNAD JA KOOSTOO

~

Opitulemused
Opilane

1) kasutab liikumises erinevaid suundi

2) teeb meeleldi koostddd ja ei pelga flusilist kontakti kaasopilastega

3) oskab liikuda erinevates suundades tksi, paarilisega, kogu grupiga.

4) oskab kasutada erinevates suundades liikumiseks erinevaid samme ja liikumisviise
(edaspidi kdnnisammuga, tagurpidi hlipaksammuga, paremale galopisammuga jne)

Oppesisu ja -tegevus

Uksi, paarilisega, kogu grupiga muusikaga ja ilma muusikata erinevate liikumissuundade
kasutamine erinevatel litkumisviisidel liikumisel.

P&himdisted: ruum, liikumise suunad, litkumisviisid, edaspidi, tagurpidi, tles, alla, paremale,
vasakule.

4, RUTMIHARJUTUSED

~

Opitulemused
Opilane

1) koordineerib keha liikumist ja h&éle tekitamist etteantud viisil
2) jaljendab keha liikumist ja hdéle tekitamist koordineerides Gpetajat voi kaaslast
3) Sooritab dpetaja vélja pakutud ritmi ja plaksuharjutusi ning méangib -mange.

Oppesisu ja -tegevus

Sona, riatmi ja kehapilli v6i muusikat kombineerivad harjutused: erinevate sammudega
liilkumine lauldes, skandeerides, ritmi plaksutades voi patsutades. Erinevad liikumised ritmi
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vBi muusika iseloomu vaheldumisel. Opetaja pakutud riitmimangude mangimine ja harjutuste
sooritamine.

P&himdisted: galopp, vahetussamm, hiipaksamm, palks, pats, jalamats, ritm.
5. LIHTSAMAD RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused

Opilane

1) oskab liikuda hiipaksammul, galopisammul, kiillgsammul, vahetussammul
2) oskab I6petada liikumise I6ppsammuga
1) 3)oskab teha réhtsamme

Oppesisu ja -tegevus

Liikumised ringjoonel ja saalis labisegi hipaksammul, galopisammul, kilgsammul.
Vahetussammu Gppimine ja harjutamine. R6htsammude harjutamine. Sammude loendamine ja
liilkumiste 16petamine 18ppsammuga.

P&himdisted: hipaksamm, galopisamm, 16ppsamm, killgsamm, vahetussamm, réhtsamm.

6. LIHTSAM RAHVATANTSU TERMINOLOOGIA

Opitulemused
Opilane

1) oskab moodustada koos kaaslastega ringjoone, kodarjoone, s68ri ning selgitada
sbnadega nende erinevust.

2) oskab seista ja liikuda paarilisega korvuti, rinnati, seljati, kded kates, rihmana viirus,
kolonnis, reas.

3) oskab vahet teha paripaeva ja vastupaeva liikumistel ning pédrata soovitud suunda
oma esipoole, seljapoole

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja kasutab liikumistilesannete labiviimiseks korralduste andmisel pidevalt nii
terminoloogilisi mdisteid kui selgitab need dpilastele lahti, dpilased harjuvad terminoloogia
mdoistetega ja mdistavad ning kasutavad neid tunnikontekstis.

P&himdisted: ringjoon, kodarjoon, s6dr, viirg, kolonn, rida, paripdeva, vastupaeva, rinnati,
seljati, esipool, seljapool, kdrvuti, kded kétes, vasak, parem.

7. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida 6pitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida Gpitud autoritantse
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Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt Siisik,
Kupparimuori, Sterni polka, Kaera-Jaan, Savikoja venelane. Opetaja valikul valitud Eesti
autorite tantsud, nt Helena-Mariana Reimann - Kelgusoit, Mall Jarvela - Sinna-Té&nna.

3. KLASS

1. SUUNDADE JA TASANDITE KASUTAMINE ERINEVATE LIIKUMISVIISIDEGA
LITKUMISEL

Opitulemused
Opilane

1) oskab ruumis liikuda etteantud viisil kombineerides sellega erinevaid suundi ja
tasandeid

2) oskab erinevaid litkumisviise omavahel vahelduvalt kombineerida

3) Oskab pakkuda omal algatusel erinevaid litkumisviise erinevatel tasanditel ja
suundades

Oppesisu ja -tegevus

Suundade ja tasandite kasutamine erinevate liikumisviisidega liikumisel.

P&himdisted: madal tasand, keskmine tasand, kdrge tasand, kiilgsuund, diagonaalne
liikumine.

2. RUTMIHARJUTUSED

~

Opitulemused
Opilane

1) suudab votta lles ja hoida lihtsat riitmikombinatsiooni

2) on voimeline mdttepausideta ja varasemast kiiremas, kuid thtlases, mitte kiirenevas
tempos mangima tuttavaid ja uusi riitmi- ja plaksuménge

3) hoiab iseseisvalt muusika ritmi litkumisel kdnni, hiipaksammu, galopisammu ja
vahetussammuga.

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valitud riitmiharjutused ja plaksumingud (nt ,,Mis kell on?*, ,,Peeter-Jaan*), erinevad
ritmikombinatsioonid, ritmi lugemine muusikasse nii paigal seistes kui liikumisel.

P&himdisted: plaks, pats, jalamats, riitm, tempo, thtlane tempo.
3. RAHVATANTSU POHISAMMUD JA -VOTTED
Opitulemused

Opilane

1) oskab vétta paarilisega valsivdtte, kiikumisvotte, stildvétte ja liikuda neis votetes (nt
kdnnisammul, hiipaksammul, galopisammul, vahetussammul)
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2) oskab I6petada erinevate p6hisammudega litkumise I6ppsammu voi sulghlippega ja
kasutada I6ppsammu vGi sulghtpet litkumissuuna muutmiseks.

3) oskab Opetaja korralduse peale liikuda kaaslasega erinevates tantsuvdtetes nii
ringjoonel kui sirgjoonel

Oppesisu ja -tegevus

Tuttavate liikumiste harjutamine uutes tantsuvGtetes nii harjutusena Kkui tantsu-
kombinatsioonides. Suuna muutmine I6ppsammu vGi sulghippega.

P&himadisted: liikumise suunad, tantsuvdte, valsivote, kiitkumisvote, stildvote.

4. KOORDINATSIOON JA LIIKUMISTAPSUS

Opitulemused
Opilane
1) tunneb &ra ja oskab alustada liikumist muusikalise fraasi alguses ning taita
liilkumisega muusikalise fraasi

2) sooritab viperusteta lihtsamaid koordinatsiooniharjutusi ja -kombinatsioone
3) saab hakkama Opitavate tantsude koreograafias leiduvate koordinatsioonitilesannetega

Oppesisu ja -tegevus

Koordinatsiooniharjutused ja -méngud. Liikumisharjutused muusika taustal. Tantsurepertuaari
dppimine.

P&himdisted: koordinatsiooniharjutus, kombinatsioon, muusikaline fraas.

5. TANTSUPEOTRADITSIOON JA PEOLE PAASEMISE PROTSESS

Opitulemused

Opilane

1) oskab selgitada, mida kujutab endast tldtantsupidu
2) oskab selgitada, millised etapid tlevaatuste néol tuleb riithmal peole paasemiseks
labida

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu tantsupeotraditsiooni ja protsessi Ule, videondidete vaatamine tantsupeost. Vdimaluse
korral osalemine tantsupeoprotsessis.

P&himdisted: tantsupidu, eelproov, tlevaatus, tantsuvaljak, liigijuht, assistent.

6. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida Gpitud autoritantse
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Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt Kikkapuu,
Nd&ianeitsi, Sterni polka, Kaera-Jaan, 1-2-3-4-5-6-seitse. Opetaja valikul valitud Eesti autorite
tantsud, nt Helena Mariana Reimann — Plaks ja Pliks, Heino Aassalu — Uks-kaks-kolm.

4. KLASS
1. VAATLEMINE JA TAGASISIDESTAMINE

Opitulemused
Opilane

1) oskab kriitilise meelega jélgida kaastantsija sooritust ning mérgata selles Gnnestumisi
javigu.

2) oskab margata ja sdnastada varasemalt dpitud sammude ja liikumiste
sooritamispuhtuseks olulisi elemente ning suuliselt selgitada, kuidas liikumine voi
samm kaib.

3) oskab anda kaasdpilaste sooritusele positiivse alatooniga konstruktiivset tagasisidet

4) esineb vaiksemas grupis tunnisituatsioonis klassikaaslastele

Oppesisu ja -tegevus

Harjutuste sooritamine vaiksemate gruppide kaupa nii, et osad liiguvad ja osad vaatlevad.
Opetaja poolt modereeritud tagasiside andmine liikujatele.

P&himdisted: tagasiside, ette nditamine.
2. RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused
Opilane

1) liigub muusika riitmis vahetussammu ja galopja polkasammuga

2) saab joukohases tempos hakkama jalalt-jalale po6retega ning harjutab poorete juurde
kéivat peatood

3) pdoorleb hiipaksammuga

4) oskab paarilisega valsivottes sooritada liikumist, kus tiidruk péorab poisi kae alla.

5) viristab paarilisega

Oppesisu ja -tegevus

Vahetussammu tlemineku harjutamine galopjaks polkasammuks ringjoonel ja ruumis liikudes
muusikaga ja ilma. Jalalt-jalale podrete tehnika harjutamine saalis, hiipaksammuga pd6rlemise
ja paaristantsu harjutamine repertuaaris ette tulevate kombinatsioonide kaudu, viristamise
harjutamine

P&himdisted: galopjas polka, jalalt-jalale poorlemine, kdealla pdore, peatdo, viristamine.

3. TANTSULOOMEPROTSESS JA AUTORILOOMING EESTI RAHVATANTSUS
Opitulemused
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Opilane

1) on kogenud tantsijana tantsuloomeprotsessi (6ppides &ra dpetaja loodud voi seatud uut
tantsu)

2) oskab ise seada lihtsamatest ette antud sammudest ja elementidest kokku vaikese
litkumisjarjestuse voi tantsu ja esitab seda kaaslastele

3) oskab nimetada tantse, millel on konkreetne autor ning eristab neid rahvalikest
seltskonnatantsudest.

Oppesisu ja -tegevus

Uue tantsuseade voi uudisloomingu Oppimine tantsuloojalt. Loovilesanded muusikasse
liilkumisel ja elementidest oma liikumisjérjestuse seadmisel Uksi ja véikeses riihmas, vestlused
tantsuloomingu teemal.

P&himdisted: autoritants, folkloorne tants, tantsu loomine, tantsu 6ppimine, kombinatsioon,
kordus.

4. TASAKAAL JA RASKUS

Opitulemused
Opilane

1) oskab hoida keha erinevates asendites tasakaalus ning viia tasakaalust valja

2) oskab paarilisega keharaskust jagada nii kokku ndjatudes kui teineteisest eemale
kallutades

3) teeb kaaslastega koostd6d mangides erineva arvu toetuspunktidega kehakujude
vBtmise mangu ja skulptuuri loomise mangu.

Oppesisu ja -tegevus

Skulptuuride ja kehakujude v6tmise mangud, paarisiilesanded raskuse jagamiseks, loov-
liilkumised muusikasse.

P&himdisted: tasakaal, tasakaalust véljas, skulptuur.

5. ASENDID JA LIIKUMISED

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab moodustada ahelsddri ja selles liikuda
2) oskab liikuda sirgel ja ringjoonel kateldes
3) tantsib tantsu “Oige ja vasemba”

Oppesisu ja -tegevus

Kétlemise ning ahelsddris litkumise harjutamine, Oige ja vasemba tantsu dppimine.
P&himdisted: ahels6dr, pdimumine, katlemine.

6. RAHVAROIVAD JA RAHVAROIVASTE KANDMISE TRADITSIOON
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Opitulemused
Opilane

1) oskab nimetada rahvariidekomplekti Gldised osad

2) teab, et erinevates kihelkondades kanti erinevaid réivaid

3) tunneb dra oma kodukihelkonna rahvardivad ja oskab internetist otsida, milliseid
roivaid voisid kanda tema teistest piirkondadest périt esivanemad

4) Kannab esinemistel kooli rahvardivaid korrektselt ja uhkusega

Oppesisu ja -tegevus

Vestlused rahvariiete teemal, iseseisev uurimistdo internetis, kooli rahvardivastega tutvumine
ja nende kandmine esinemistel.

Pé&himdisted: rahvardivad, kihelkond.

7. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida dpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt
Kolmepuari, Ndianeitsi, Raabiku, Tuustep, Oige ja vasemba. Opetaja valikul valitud Eesti
autorite tantsud, nt Ene Jakobson - Méng ja Plaksul6dmise polka.

5. KLASS
1. RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab liikuda vahetussammu ja galopja polkasammuga podreldes nii tiksi kui
paarilisega

2) oskab sooritada koos paarilisega paikesepdoret

3) oskab votta paremtiiselvotte ja vasaktiiselvotte ning selles vottes tuttavate sammudega
liikuda

4) liigub labajalavalsisammuga muusika rutmis

5) liigub jooksupolkasammuga muusika ritmis

Oppesisu ja -tegevus

Liikumine nii uute kui tuttavate sammude ja liikumistega muusikaga ja ilma saalis
treeningharjutuste sooritamise kaigus ja Opitavat repertuaari harjutades.
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P&himdisted: galopjas polka podrlemisega, paikesepdore, paremtiiselvote, vasaktiiselvote,
labajalavalss, jooksupolka.

2. SELTSKONNATANTSUD

Opitulemused
Opilane
1) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada rumbarttmi
2) tantsib ruutrumba p&hisammu Uksi ja paarilisega, otse ja pooreldes

3) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada valsirttmi
4) tantsib aeglase valsi pdhisammu (ksi ja paarilisega, otse ja péoreldes

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu seltskonnatantsude ajaloo ja etiketi tle, rumba ja aeglase valsi muusika kuulamine ja
sellesse riitmi lugemine ja plaksutamine. Paarilise tantsule palumine. PGhisammude 6ppimine
ja harjutamine.

P&himdisted: rumba, aeglane valss, seltskonnatants.

3. KEHAHOOL ENNE JA PARAST TREENINGUT

Opitulemused
Opilane

1) madistab soojenduse olulisust tantsu- vdi muu treeningtunni alguses

2) oskab valja pakkuda tunni algusesse sobivaid soojendusharjutusi, selgitada, millisele
kehapiirkonnale need enim mdju avaldavad ning neid kaaslastele ette ndidata

3) mdistab I6dvestuse ja venituste olulisust tantsu- v8i muu treeningtunni 18pus

4) oskab vélja pakkuda tunni I6ppu sobivaid 18dvestus- ja venitusharjutusi, selgitada,
millisele kehapiirkonnale need enim mdju avaldavad ning neid kaaslastele ette ndidata

Oppesisu ja -tegevus

Varasemates tantsutundides Opitu ja sooritatu kordamine ja rakendamine Opilastepoolse
harjutuste ette naitamise ja nende selgitamise vormis. Vajadusel suunab, parandab ning selgitab
lisaks Opetaja.

P&himdisted: soojendus, lddvestus, venitus.

4. EESTI RAHVATANTSU JA TANTSUPIDUDE AJALUGU

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab oma sdnadega jutustada esimeste tantsupidude toimumislugu
2) teab téhtsamaid tantsupeotraditsiooni algatamisega seotud tantsujuhte (Ullo Toomi,
Ernst Idla)

Oppesisu ja -tegevus




Laulasmaa Kooli dppekava
lisa 8 KEHALINE KASVATUS

Arutelu tantsupidude ajaloo le, iseseisev t60 info otsimiseks internetist, Gppefilmide
vaatamine.

P&himdisted: tldtantsupidu
5. LHIKUMISKIIRUS JA TEMPO

Opitulemused
Opilane

1) oskab liikuda erinevate kiiruste/tempodega erinevate liikumisviisidega ning tajub
tempomuutusi skaalana.

2) oskab liikuda véimalikult aeglaselt ja véimalikult kiirelt ning kasvatada
liikumiskiiruse minimaalsest maksimaalseni ja vastupidi

3) oskab katsetades otsida ja leida erinevate kehaosade liikumistele sobiva
liikumiskiiruse

4) oskab jalgida kaaslast/paarilist ning kohandada oma litkumistempo tema
liilkumistempoga

Oppesisu ja -tegevus

Loovilesanded, mis keskenduvad liikumiskiirusele ja tempole - liikumised ruumis dpetaja
juhendamise jargi.

P&himdisted: maksimaalne kiirus, minimaalne kiirus, kiirendamine, aeglustamine, kiirus,
tempo.

6. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida Gpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt
Jooksupolka, Padespaan, Liblikavalss, Oige ja vasemba. Opetaja valikul valitud Eesti autorite
tantsud, nt Salme ja Ott valgemée - Marupolka, Ene Jakobson - Tsiki-triki tants.

6. KLASS
1. RAHVATANTSU POHISAMMUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab p6orelda rahvaliku valsisammuga uksi ja paarilisega
2) oskab juhtida ja jargneda partnerile tantsides tantsuvottes
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3) pdorleb labajalavalsisammuga muusika ritmis Uksi ja paarilisega ning vahetab
labajalavalsisammuga liikudes tantsuvotteid

4) liigub reilendrisammuga muusika riitmis ja oskab eristada reilendrisammu
jooksupolkasammust

5) poorleb jalalt jalale pooretega muusika riitmis ning kasutab seejuures korrektset
peatdod

6) oskab tantsida koiki varasemalt dpitud pohisamme ja kasutada k&iki varasemalt 1&bi
vOetud tantsuvotteid

Oppesisu ja -tegevus

Liikumine nii uute kui tuttavate sammude ja liikumistega muusikaga ja ilma saalis
treeningharjutuste sooritamise kaigus ja Opitavat repertuaari harjutades.

PB&himdisted: rahvalik valss, reilendrisamm, juht, jargneja, labajalavalss, jooksupolka.

2. SELTSKONNATANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada sambarttmi

2) tantsib samba pdhisammu ja lihtsamaid pGhisammul pdhinevaid kombinatsioone ksi
ja paarilisega

3) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada valsirtitmi

4) tantsib Viini valsi pdhisammu tksi ja paarilisega, otse ja pooreldes

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu seltskonnatantsude ajaloo ja etiketi (le, samba ja Viini valsi muusika kuulamine ja
sellesse ritmi lugemine ja plaksutamine. Paarilise tantsule palumine. PGhisammude dppimine
ja harjutamine.

P&himdisted: samba, Viini valss.

3. KEHAHOOL ENNE JA PARAST TREENINGUT

~

Opitulemused
Opilane

1) madistab soojenduse olulisust tantsu- v6i muu treeningtunni alguses

2) oskab koostada véikese soojendusharjutuste kompleksi ja selgitada, milline m6ju keha
ettevalmistamisel on igal kompleksi valitud harjutusel.

3) mdistab I6dvestuse ja venituste olulisust tantsu- vGi muu treeningtunni 16pus

4) oskab koostada véikese tunni I6ppu sobiva I6dvestus- ja venitusharjutuste kompleksi
ning selgitada, milline mdju on igal kompleksi valitud harjutusel

Oppesisu ja -tegevus
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Varasemates tantsutundides Opitu ja sooritatu kordamine ja rakendamine &pilastepoolse
harjutuste ette naitamise ja nende selgitamise vormis. Vajadusel suunab, parandab ning selgitab
lisaks Opetaja.

P&himdisted: soojendus, 16dvestus, venitus.

4. EESTI RAHVATANTSU SUURKUJUD

~

Opitulemused
Opilane

1) mdistab ja on vdimeline selgitama Anna Raudkatsi ja Ullo Toomi rolli ja téhtsust
tdnapdevase eesti rahvatantsumaastiku kujunemisloos
2) oskab tuua néiteid Anna Raudkatsi ja Ullo Toomi tantsuloomingust

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu eesti rahvatantsu suurkujude Ule, iseseisev t60 info otsimiseks internetist ja
raamatutest, 6ppefilmide ja tantsude videonéidete vaatamine.

P&himdisted: Anna Raudkats, Ullo Toomi

5. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida dpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt
Jooksupolka, Padespaan, Reilender, S8rmélugu, Liblikavalss, Neljapuari. Opetaja valikul
valitud Eesti autorite tantsud, nt Salme ja Ott Valgemde - Marupolka, Ene Jakobson -
Tantsuhoos, Andre Laine - Karjapoiss on kuningas.

7. KLASS
1. RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab liikuda kolme sammu polka sammuga otse ja pdoreldes

2) oskab liikuda hupleva polka pdhisammuga otse ja podreldes

3) oskab liikuda hupakpolka sammuga otse ja pooreldes

4) eristab hiipleva polka ja hiipakpolka samme ning oskab nende erinevust selgitada

5) oskab juhtida ja jargneda partnerile tantsides tantsuvottes

6) Liigub reilendrisammuga muusika ritmis uksi ja paarilisega ning vahetades liikudes
tantsuvotteid
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7) oskab tantsida k6iki varasemalt dpitud péhisamme ja kasutada k&iki varasemalt l&bi
vOetud tantsuvotteid

Oppesisu ja -tegevus

Liikumine nii uute kui tuttavate sammude ja liikumistega muusikaga ja ilma saalis
treeningharjutuste sooritamise kaigus ja Opitavat repertuaari harjutades.

PB6himdisted: kolme sammu polka, huplev polka, hupakpolka, reilendrisamm, juht, jargneja.

2. SELTSKONNATANTSUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada cha-cha-cha ritmi

2) tantsib cha-cha-cha pdhisammu ja lihtsamaid p&hisammul pdhinevaid kombinatsioone
Uksi ja paarilisega

3) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada aeglase rocki ritmi

4) tantsib aeglase rocki phisammu ja lihtsamaid pdhisammul p&hinevaid
kombinatsioone (ksi ja paarilisega

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu seltskonnatantsude ajaloo ja etiketi Ule, cha-cha-cha ja aeglase rocki muusika
kuulamine ja sellesse rutmi lugemine ja plaksutamine. Paarilise tantsule palumine.
P&hisammude 6ppimine ja harjutamine.

PB6himdisted: cha-cha-cha, aeglane rock.

3. RUTMIHARJUTUSED JA -KOMBINATSIOONID
Opitulemused

Opilane

1) suudab votta lles ja hoida keerukamaid ritmi- ja koordinatsioonikombinatsioone, mis
hdlmavad endas jalgade, kéte ja tlejadanud keha kasutamist

2) sukeldub litkumisega vabalt muusikasse nii fraasi ja litkumiskombinatsiooni algusest
kui keskelt.

3) on vdimeline pausita jatkama kaaslase poolt alustatud tuttavat kombinatsiooni

Oppesisu ja -tegevus

Erinevate riitmiharjutuste ja kombinatsioonide Gppimine ja harjutamine nii iseseisvalt kui
paari- ja rihmakaupa. Ritmikombinatsioonide sobitamine erinetesse muusikatesse.

P&himdisted: muusika riitm, koordinatsioon, taktimdot 3%, taktimoot 2/4, taktimdot 4/4.

4. PARIMUSTANTS JA LAVALINE RAHVATANTS

~

Opitulemused
Opilane
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1) oskab selgitada parimustantsu mdiste olemust ning seda, millist tantsuviisi ja milliseid
tantse peame parimustantsudeks

2) teab, mis on parimustantsu praktiseerimisel oluline ja kus ning kuidas tdnapaeval
parimustantse tantsida saab

3) oskab selgitada muusika ja pillimehe t&htsust tantsukultuuris

4) oskab selgitada lavalise rahvatantsu mdiste sisu ning selle nahtuse erinevusi ja seoseid
parimustantsuga

5) oskab oma sOnadega jutustada rahvatantsu lavale seadmise kujunemislugu

6) Oskab selgitada mdiste “soveldamine” tdhendust ja tuua niiteid soveldatud tantsudest

7) tunneb kontekstist tulenevalt &ra ja eristab lavalist rahvatantsu ja parimustantsu.

Oppesisu ja -tegevus

Vestlused lavalise rahvatantsu ja parimustantsu erinevustest, praktilised naited tunnis Gpitavate
tantsude ja nende tantsimises vastavalt stiilile lubatud erisuste baasil. Tantsuklubi formaadi
tutvustus (suulises vestluses ja praktikas), vOimalusel pillimehe kaasamine tundi
kilalisdpetajana. Tantsude lavale seadmise protsessi arutelu ja praktiline harjutus folkloorse
tantsu soveldamisel. Tantsupeotraditsioonist kui lavalise rahvatantsu ilmingust kdnelemine.

P&himdisted: parimustants, lavaline rahvatants, tantsuklubi, soveldamine.

5. RAHVATANTSIJA JA RAHVAROIVAS

~

Opitulemused
Opilane
1) on kursis rahvardivaste kandmise ajaloo ja tldreeglitega
2) oskab valja tuua erinevate piirkondade rahvardivaste eriparasid.

3) on kursis ja oskab margata rahvatantsude loomisel tehtud arvestusi, milliste
rahvardivastega konkreetset tantsu parem tantsida oleks

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu rahvar@ivaste kandmise traditsioonide ja piirkondlike eripdrade tle. (Video)néited
tantsudest, mis loodud eelkdige kindla kihelkonna rbivastega tantsimiseks nt Helju 25 Mikkeli
,Otsapandjatse ja setu rahvardivad. Vimalus iseseisvaks tooks — ettekande voi kokkuvdtte
koostamine oma kodukoha vOi valitud kihelkonna rahvardivastest ja nende
kandmistraditsioonist. Praktilised mdtisklusilesanded saalitunnis arutlemaks kehatunnetuse
muutuse Ule erinevate jalandude ning rdivaste kandmisel tantsu ajal.

Pdhimdoisted: rahvardivad.

6. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
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2) oskab tantsida dpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt Vengerka,
Tersaavel, Jamptpolska, S6rmélugu, Liblikavalss, Neljapuari. Opetaja valikul valitud Eesti
autorite tantsud, nt Talis Petersell - Pilliime, Maie Orav - Kdljala lugu.

8. KLASS
1. RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab liikuda voorsammuga otse ja pooreldes

2) oskab votta sulgvotet ja imarvotet ning liikuda neis tantsuvotetes varemdpitud
pdhisamme kasutades.

3) oskab kombineerida erinevaid varemdpitud pdhisamme ja tantsuvétteid ja valida
sobivad sammud 2/4 ja % muusikale.

4) oskab juhtida ja jargneda partnerile tantsides erinevates tantsuvotetes

5) oskab tantsida k&iki varasemalt dpitud péhisamme ja kasutada kdiki varasemalt labi
vOetud tantsuvotteid

Oppesisu ja -tegevus

Liikumine nii uute kui tuttavate sammude ja liikumistega muusikaga ja ilma saalis
treeningharjutuste sooritamise kaigus ja Opitavat repertuaari harjutades.

P&himdisted: voorsamm, Umarvote, sulgvote, taktimdot 2/4, taktimoot 3/4

2. SELTSKONNATANTSUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab muusikasse lugeda ja plaksutada aeglase foxtroti ritmi

2) tantsib aeglase foxtroti pdhisammu ja lihtsamaid péhisammul p6&hinevaid
kombinatsioone tksi ja paarilisega

3) oskab muusikasse plaksutada jive’i riitmi ja oskab selgitada jive’i ja varemopitud
aeglase rocki sarnasusi

4) tantsib jive’i pohisammu ja lihtsamaid pohisammul pdhinevaid kombinatsioone liksi
ja paarilisega

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu seltskonnatantsude ajaloo ja etiketi iile, aeglase foxtroti ja jive’i muusika kuulamine ja
sellesse riitmi lugemine ja plaksutamine. Paarilise tantsule palumine. P6hisammude dppimine
ja harjutamine.

P&himdisted: aeglane foxtrot, jive.
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3. KOMBINATSIOONID KEERUKAMATEST AUTORITANTSUDEST
Opitulemused
Opilane

1) tantsib dpetaja valitud Uksikkombinatsioone keerukamatest rahvatantsudest ja on
vOimeline neid esitama nii tiksi kui paari- voi kolmikuna
2) oskab nimetada dpitud kombinatsioonide péritolutantsude pealkirju ja autoreid

Oppesisu ja -tegevus

Erinevatest keerukamatest autoritantsudest parit (ksikkombinatsioonide &ppimine ja
harjutamine nii iseseisvalt kui paari- ja rthmakaupa (nt kombinatsioonid Aveli Asberi tantsust
“Kuhaanuska” voi Maido Saare tantsust “Merimies” ning nende esitamine.

Péhimadisted: tantsukombinatsioon, tantsu autor.

4. RAHVATANTS JA NARRATIIVSUS

~

Opitulemused
Opilane
1) on teadlik rahvatantsu narratiivsest olemusest
2) oskab tuua néiteid erinevatest tantsudest ja nende l&bi jutustatavatest lugudest

1) 3)oskab kirjeldada mdnd konkreetset tantsupidu - selle lavastuste aluseks olnud
muinasjuttu ja seda, kuidas muinasjutt platsile seatud sai

Oppesisu ja -tegevus

Vestlused, motestamaks lahti varemopitud tantsude sisu ja olemust, uute tantsude sammustiku
Oppimisega paralleelne Gpetaja suunatud suhestumine looga, mida tants jutustab. Videondidete
vaatamine huvitava looga tantsudest, tantsupidude videosalvestiste vaatamine ja sellele eelnev
peo lavastuse aluseks olnud muinasjutu voi loo labitootamine lugemise ja arutelude teel,
paralleelide leidmine lavastuses ja loos.

P&himdisted: narratiivsus, lugu, lavastus.
5. RAHVATANTSU SUURKUJUD
Opitulemused

Opilane

1) oskab nimetada minevikus tegutsenud erinevaid rahvatantsu suurkujusid ja paari
sbnaga kokku votta igalihe tegevuse rahvatantsumaastikul

2) oskab nimetada erinevate tunnustatud tantsuloojate tantse ning need videopildis &ra
tunda

3) oskab nimetada Ule-eestiliselt tuntud ja tunustatud tantsujuhte, kes tegutsevad kaasajal

Oppesisu ja -tegevus

Iseseisev t00, mille tulemusel koostavad dpilased kas ksi voi véikestes gruppides ettekanded
tuntud tantsujuhtidest, kes on tegutsenud minevikus ja kes tegutsevad tdnapédeval (Opetaja
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valik, nt Ernst Idla, Salme ja Ott Valgemae, Niina ja Alfred Raadik, Helju Mikkel, Kai Leete,
Heino Aassalu, Ilma Adamson, Maie Orav, Henn Tiiveli jt). Opetaja valikul vaadatakse
késitletud suurkujude loodud tantsudest videonaiteid vGi Gpitakse tantse tunnis.

PB&himdisted: rahvatantsujuht.

6. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida dpitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida dpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt Terve vald,
Ingliska, Vengerka, Tersaavel, Jamptpolska. Opetaja valikul valitud Eesti autorite tantsud, nt
Maido Saar - Tantsukingad, Katrin Jarvis - Reisutants.

9. KLASS
1. RAHVATANTSU POHISAMMUD

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida eiderattasammu, libliksammu, luiskheitesammu.

2) oskab kombineerida erinevaid varemdpitud pdhisamme ja tantsuvotteid ja valida
sobivad sammud 2/4 ja % muusikale.

3) oskab juhtida ja jargneda partnerile tantsides erinevates tantsuvotetes

4) oskab tantsida kdiki varasemalt 6pitud pGhisamme ja kasutada kdiki varasemalt 1abi
vOetud tantsuvdtteid

Oppesisu ja -tegevus

Liikumine nii uute kui tuttavate sammude ja liikumistega muusikaga ja ilma saalis
treeningharjutuste sooritamise kaigus ja Opitavat repertuaari harjutades.

PShimdisted: eiderattasamm, luiskheide, libliksamm
2. SELTSKONNATANTSUD

Opitulemused

Opilane

1) oskab tunda vddra muusika puhul &ra, millist 6pitud seltskonnatantsudest sellesse
ratmi tantsida saab

2) tantsib “peosituatsioonis” (olukorras, kus méngivad vaheldumisi erinevad
muusikapalad) iseseisval algatusel 6pitud tantse (tunneb &ra muusikapala, leiab
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paarilise, palub teda korrektselt tantsule/vastab viisakalt tantsukutsele, tabab ritmi
tantsu alustamiseks, tdnab loo 18ppedes paarilist tantsu eest)

3) oskab eristada standardtantse ja Ladina-Ameerika tantse ning raékida pisut 6pitud
tantsude kujunemisloost

Oppesisu ja -tegevus

Arutelu seltskonnatantsude ajaloo ja etiketi Ule, pBhisammude ja lihtsamate tantsu-
kombinatsioonide harjutamine, “peosituatsiooni” simulatsioon tunnioludes.

3. KOMBINATSIOONID KEERUKAMATEST AUTORITANTSUDEST

Opitulemused
Opilane

1) tantsib dpetaja valitud Uksikkombinatsioone keerukamatest rahvatantsudest ja on
vOimeline neid esitama nii tiksi kui paari- voi kolmikuna
2) oskab nimetada dpitud kombinatsioonide péritolutantsude pealkirju ja autoreid

Oppesisu ja -tegevus

Erinevatest keerukamatest autoritantsudest parit (ksikkombinatsioonide &ppimine ja
harjutamine nii iseseisvalt kui paari- ja ruhmakaupa (nt kombinatsioonid Maido Saare tantsust
“Pihlapuu” voi Mait Agu tantsust “Kaera-Jaan” ning nende esitamine.

Po&himdisted: tantsukombinatsioon, tantsu autor.

4. TULJAKU LOOMISLUGU JA OLULISUS

~

Opitulemused
Opilane

1) mdistab ja oskab selgitada Tuljaku nditel, kuidas seonduvad omavahel mitu
varasemates klassides kasitletud teemat - parimustantsu lavaleseadmine, Anna
Raudkatsi elu ja loomingut66, autoritantsu mdiste ning tantsupeotraditsioon.

2) tunneb Anna Raudkatsi loodud Tuljaku tantsu &ra videolt ja/v6i oskab ise tantsida
mdnd Tuljaku kombinatsiooni

3) oskab valja tuua Tuljaku olulisuse tantsupeotraditsiooni kontekstis

Oppesisu ja -tegevus

Vestlused, mdtestamaks lahti Anna Raudkatsi Tuljaku loomislugu ja kdnealuse tantsu seost
varemopituga. Videondidete vaatamine, Tuljaku sammustiku elementide &ppimine ja
harjutamine.

P&himdisted: Tuljak.
5. RAHVATANTSUHARRASTUSE KORRALDUS

~

Opitulemused
Opilane



Laulasmaa Kooli dppekava
lisa 8 KEHALINE KASVATUS

1) oskab selgitada, mille poolest erinevad rahvatantsuansamblid rahvatantsuriihmadest.
2) oskab pdgusalt radkida suuremate Eesti rahvatantsuansamblite ajaloost ja
juhtfiguuridest

Oppesisu ja -tegevus

Iseseisev t66, mille tulemusel koostavad Gpilased kas tiksi voi vaikestes gruppides ettekanded
suuremate rahvatantsuansamblite ajaloost. Opetaja valikul vaadatakse ansamblite esinemistest
videonditeid.

Poéhimdisted: rahvatantsuansambel, rahvatantsurtihm.

6. PARIMUSTANTS JA LAVALINE RAHVATANTS MUJAL MAAILMAS

Opitulemused
Opilane

1) oskab vilja tuua eesti ja lahinaabrite eriparad ja sarnasused konkreetsete liikumiste
puhul (kéte hoid, hiipaksamm)

2) oskab naha seost lavalise rahvatantsu arengul NGukogude Liidus ja tdnapéevasel Eesti
lavalisel rahvatantsul.

3) oskab nimetada méningaid mujalt maailmast parinevaid tantse ning teab ka, millise
rahva tantsuga on tegemist.

4) oskab tantsida mond teiste rahvaste tantsudest parit sammu v8i sammukombinatsiooni

Oppesisu ja -tegevus

Erinevate rahvaste liikumiste iseloomu katsetamine ja tunnetamine treeningtunni kaigus ning
nende vBrdlemine eesti tantsu liikumistega, arutelu. Videonéidete vaatamine.

Péhimdisted: teiste rahvaste tantsud.

7. RAHVALIKUD SELTSKONNATANTSUD EESTIST JA MUJALT MAAILMAST
NING EESTI AUTORITE TANTSUD

~

Opitulemused
Opilane

1) oskab tantsida 6pitud rahvalikke seltskonnatantse
2) oskab tantsida Gpitud autoritantse

Oppesisu ja -tegevus

Opetaja valikul valitud rahvalikud seltskonnatantsud Eestist ja mujalt maailmast, nt Terve vald,
Ingliska, Vengerka, Tersaavel, Jimptpolska. Opetaja valikul valitud Eesti autorite tantsud, nt
Ida Urbel - Témba Juri, Maido Saar - Parglipolka.



