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Õppesisu 

. Õppesisu Kehalise aktiivsuse mõju tervisele ja töövõimele. Regulaarse liikumisharrastuse 

kui tervist ja töövõimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning 

täiskasvanutele. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust säästev liikumine. Tegutsemine 

(spordi)traumade ja õnnetusjuhtumite korral. Esmaabivõtted. Õpitud spordialade ja 

liikumisviiside oskussõnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Õpitud spordialade 

võistlusmäärused. Aus mäng – ausus ja õiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva 

liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse 

valik, harjutamise põhimõtted jm). Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste 

võimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise võimekuse testid 

ja enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs. Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide 

tekkest, (suur)võistlustest, üritustest, üld- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest 

sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olümpiamängudest (sh 

antiikolümpiamängudest) ja tuntumatest olümpiavõitjatest. Teadmised spordiüritustest ning 

neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport kõigile 

Võimlemine 

Õppesisu 

 



Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega 

erinevate lihasrühmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine. 

Üldarendavate võimlemisharjutuste kirjeldamine. Üldarendavate võimlemisharjutuste 

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. 

Rühi arengut toetavad harjutused. Harjutused lülisamba vastupidavuse arendamiseks. 

Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja abaluulähendajatele lihastele. Venitusharjutused õla- ja 

puusaliigese liikuvuse arendamiseks. 

Iluvõimlemine (T). Harjutused rõnga, palli ja lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga 

muusika saatel. 

Riistvõimlemine. Tireltõus rööbaspuudel ühe jala hoo ja teise tõukega (T).  

Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale. Kätelseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad 

sammukombinatsioonid. Sammuga ette pööre 180o, jala hooga taha pööre 180o 

Poolspagaadist tõus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad mahahüpped. 

Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

Aeroobika. Aeroobika põhisammud. Aeroobika tervisespordialana. 

Kergejõustik  

Õppesisu 

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushüppe 

eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. Kõrgushüppe 

eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi tutvustamine. Kuulitõuke 

soojendusharjutused. Kuulitõuge. 

Sportmängud 

Õppesisu 

Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. Läbimurded 

paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli võistlusmäärused. Mäng 

reeglite järgi. Mäng 3 : 3 ja 5 : 5. 

Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. Sööduharjutuste kombinatsioonid. Ülalt 

palling ja pallingu vastuvõtt. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. 

Mäng reeglite järgi. 

Suusatamine 

Õppesisu Laskumine madalasendis. Libisamm-tõusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja 

käärpööre. Tõusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. 

Paaristõukeline ühe- ja kahesammuline sõiduviis. Üleminek paaristõukeliselt sõiduviisilt 



vahelduvtõukelisele ja vastupidi. Kepitõuketa uisusammu tempovariant. Õpitud sõiduviiside 

tehnikate täiustamine ja kinnistamine.  

Orienteerumine 

Õppesisu Üldsuuna ja täpse suuna (asimuudi) määramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja 

kompassiga. Kaardi lugemine: väikeste objektide lugemine ja meelde jätmine. Sobivaima 

teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja 

iseseisev läbimine. Läbitud tee ja kontrollpunktide mälu järgi kirjeldamine. Suund- ja 

valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetüübi, reljeefivormi 

ja takistuste järg 

                                                                                                                         

Ujumine   

Õppesisu 

Krool ja selili ujmine. Ohutus ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hügieeninõuded. 

 Krooli ujumisõpetus, treening abivahenditega. 

 Seliliujumise tehnika, treening abivahenditega Ujub vabalt valitud stiilis 200 m , sukeldub 

basseini põhja, puhkab puhkeasendis  

Õpitulemused  

Õpilane: 1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mõju tervisele ja 

töövõimele; järgib kehalisi harjutusi tehes hügieeni- ja ohutusnõudeid ning väldib 

ohuolukordi, teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda võivate õnnetuste ja traumade 

puhul, oskab anda elementaarset esmaabi; 3) liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi 

järgides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda säästes; 4) oskab iseseisvalt treenida: 

analüüsib enda kehalist vormisolekut, seab liikumisharrastusele eesmärgi, leiab endale sobiva 

(jõukohase) spordiala/liikumisviisi, õpib uusi liikumisoskusi ja arendab enda kehalisi 

võimeid; 5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist 

iseseisvalt (tunniväliselt), käib spordi- ja tantsuüritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna 

võistlustel. 

Võimlemine 

Õpitulemused. Õpilane: 1) sooritab õpitud vaba- või vahendiga harjutuskombinatsiooni 

muusika saatel; 2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 3) sooritab 

harjutuskombinatsiooni rööbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P); 4) sooritab õpitud 

toenghüppe (hark- ja/või kägarhüpe). 

2) julgestab ja abistab kaasõpilasi harjutuste sooritamisel. 



Kergejõustik 

Õpitulemused Õpilane: 1) sooritab täishoolt kaugushüppe , üleastumistehnikas/flopptehnikas 

kõrgushüppe; 2) sooritab paigalt ja hooga kuulitõuke; 3) jookseb kiirjooksu stardikäsklustega; 

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

Sportmängud 

Õpitulemused kooli valitud kahe sportmängus. Õpilane: 1) sooritab tundides õpitud 

sportmängude tehnikaelemente; 2) sooritab läbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted 

korvpallis; 3) sooritab ülalt pallingu, ründelöögi ja nende vastuvõtu võrkpallis; 

Orienteerumine 

Õpitulemused Õpilane: 1) läbib orienteerumisraja oma võimete kohaselt; 2) oskab määrata 

suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 3) oskab valida õige liikumistempo ja -viisi 

ning teevariandi maastikul; 4) oskab mälu järgi kirjeldada läbitud orienteerumisrada 

Suusatamine 

Õpitulemused Õpilane: 1) suusatab paaristõukelise ühe- ja kahesammulise sõiduviisiga; 2) 

suusatab kepitõuketa uisusammuga tempovarianti; 3) läbib järjest suusatades 5 km (T) / 8 km 

(P) distantsi. 

Tantsuline liikumine 

Õpitulemused 

Kursuse lõpul õpilane: 

1) kasutab eneseväljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile; 

2) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust. 

Ujumine 

Õpitulemused 

Õpilane ujub vabalt valitud stiilis 200 meetrit. 

 Hindamise kirjeldus: 

 Õpilase tegevus tundides-aktiivsus, püüdlikkus. Õpitud spordialade tehnika. Õpilase 

füüsiliste 

võimete areng. Osavõtt kooli ja maakondlikest võistlustest. .hindevormid (aktiivsus, 

koostööoskus, õpilase arengu arvestamine hindamisel, spordivõistlustel osalemine, 

tunniväline kehaline aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Järeletegemise 

võimalused.  

Kokkuvõtva hinde kujunemine:  

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.  

Muud nõuded ja märkused:  



Vabastatud õpilane viibib tunni juures. Lühiajaliselt (1-2 nädalat) kehalisest kasvatusest 

lapsevanema või arsti poolt vabastatud õpilane esitab tõendi/kirja enne tunni algust 

(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse õpetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud õpilane on 

iga tund aineõpetaja poolt juhendatud. 

 

 


