1. Ainevaldkond , Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut flilsilise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala vai liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
mangu reeglite jargimine ning koost66 vaartustamine sportimisel ja lilkkumisel.

P&hikooli I6petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovéimele;

2) valdab pé&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

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

4) tunneb ausa mangu pdhimatteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda sailitades;

5) oskab kasutada kehalise vGimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma
fuusilise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

7) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste — 6 nadalatundi

Il kooliaste — 6 nadalatundi

Il kooliaste — 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks
Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisr6dm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
Oppekorraldus, mis tagab &pilase kehalise/liigutusliku, kélbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,

toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.



1.4. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna &ppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu
soodustab keskkonda saastvat lilkkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa mangu pShimdotete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Opipédevuse arengut soodustab dpilase oskus analiilisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vGimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liilkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus tahendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koost6o liikudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kditumist, jargida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Gpilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmadrke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Gpib Gpilane anallisima oma kehaliste vGimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja t66vdime parandamise
nimel. Koost66 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.
Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66vdime naitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Gpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.

1.5. L8iming

1.5.1. LGiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti

loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.



Opilaste vddrkeelte pddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest védrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6&rsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad 6pilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi
omaksvotmine

ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks

kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitédesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liilkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, flilisikas ja geograafias.

1.5.2. 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 tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat , Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66vdime
suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/véi liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat , Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab Gimbritsevat ning soodustab
oOpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevétlikkus” toetatakse Gpilaste organiseeritud tunnivalise

liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiritused, vdistlused, Gpilaste



juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema , Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Gpitavates
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
Glesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema , Vaartused ja kdlblus” seostub spordi Gilima aate — ausa mangu pohimdotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab 6pilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
2. Kehaline kasvatus

2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid

PShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et Gpilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdahtsust oma tervisele ja té6vGimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb lilkkumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi dppima ja

liilkumist iseseisvalt harrastama;

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

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada té6vGimet regulaarse treeninguga;
7) 6pib kaaslastega koost66d tegema, kokkulepitud reegleid/v&istlusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust ma&istma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liilkumisirituste vastu.

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja té6vdimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja tervisliku

liikumisharrastuse.



Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu pohimdotteid vaartustav liilkumine ja
sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

P6hialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejustik (I
kooliastme Gpitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
lilkumis- ja sportméangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus 6petada neist kaht),
tantsuline lilkkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iht)
ning orienteerumine. | kooliastmes labivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi
spordist ja liikkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi bpilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks véimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- vai liikkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Gpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75—-80% dppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette
nahtud tundide mahust vbivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liilkumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Gpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks v6i pdhialade siivendatud dppeks.
Tantsuline lilkkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
lilkumisviisidega.

2.1.3. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) Iahtutakse 6ppekava alusvaartustest, (ildpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse I16imingut teiste dppeainete ja labivate

teemadega;

2) taotletakse, et Gpilase 6pikoormus (sh koduté6de maht) on mdddukas, jaotub Gppeaasta
ulatuses Uhtlaselt ning jatab Gpilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Gppida ksi ning liheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat66d), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Gppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;



5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivGpet: rollimdngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimist66 koostamine jne.

| kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena;

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

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Il kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivalise tegevusena; iseseisev
lilkumine 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-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivdistlustest ja/vdi tantsuliritustest osavdtt vdistlejana/osalejana; spordi- ja/vdi
tantsulrituste jalgimine TVst.

Il kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

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

5) spordivdistlustel ja/vdi tantsulritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsulirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada tldist
toovoimet,fuisilist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.1.4. Hindamine



Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku Gppekava lildosa satetest. Hinnatakse dpilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning puldlikkust kirjalike ja/v&i praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades
dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelk&ige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,
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 ldhtutakse Gpilase terviseseisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe-eesmark, dppesisu, opitulemused ning
nende hindamise vormid.

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

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning opilaste
koostoboskust. Kehalistele véimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Gpilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuliritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval arvestama &pilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vbéimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka Opilase enesehindamist.



2.2. | kooliaste

2.2.1. Kooliastme Opitulemused

3. klassi opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika

(vt alade dpitulemused Gppesisu juures); sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;
3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liilkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu

liilkumise/sportimise/liiklemise vdimalusi;

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

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

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

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

1.klass

2.2.2 Oppesisu ja dpitulemused

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 tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labiv teema , Vaartused ja kdlblus” seostub spordi ilima aate — ausa mangu pohimdotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

L&iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega



Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti m&istmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab

mangureegleid; teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiligieenindudeid.

Oppesisu

Ohutu lilkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

2. V8imlemine

Opitulemused

Opilane:

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

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal.

K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel.

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

PBhivdimlemine ja ldarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad véimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal.

Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja



tireliks.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme.

3. Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pstistardist stardikdsklustega;

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |IGpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise lalt tapsusele ja kaugusele.

4. Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

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

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise

5. Taliala

Kelgutamine, suusatamine voi uisutamine koolis vimaluste olemasolu korral
Opitulemused

Hindamine on numbrivaba. 1. klassis kasutatakse Gpilaste teadmiste ja oskuste hindamisel suulisi ja
kirjalikke sGnalisi hinnanguid, mis kirjeldavad Gpilase teadmisi, oskusi ja fliUsilist arengut.

6. Tantsuline liilkumine

Opitulemused

Opilane:

1) mangib/tantsib dpitud eesti laulumange;
2) liigub vastavalt muusikale, ratmile, helile.
Oppesisu

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid (iksi, paaris ja grupis.



7. Hindamiskriteeriumid 1. klassis

Suuline ja kirjalik hinnang Gpilase aktiivsuse kohta tunnis. Hinnang dppesisu praktiliste oskuste
omandamise kohta ja oskuste kohta kaaslastega teha koosto6d (méangida mange), hinnang
hligieeninduete taitmisele ja riletumise kohta vastavalt ilmastikule.

2.klass

2.2.3. Oppesisu ja dpitulemused

Labivad teemad

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

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

L6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liilkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, flilisikas ja geograafias.

1. Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
Oppesisu

Lilkumise ja sportimise tdahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
2. V8imlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pShivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;

2) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. kujundliikumised.



K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. liikumine juurdevétusammuga kdrvale.
PShivéimlemine ja lGldarendavad véimlemisharjutused. harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. tirel ette.

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

3. Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab palliviske paigalt.

Oppesisu

Jooks. jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks. Teatevahetuse Sppimine lihtsates teatevdistlustes.
Hlpped. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe (ihendamise oskus.
Madalatesttakistustest lilehlipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt .

4. Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi.

Oppesisu

Mangud (jéukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikkumismangud valjas/maastikul.

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

5. Taliala

Kelgutamine, suusatamine voi uisutamine koolis vGimaluste olemasolu korral
Opitulemused

Opilane:

on huvitatud ja aktiivne tunnis osaleja



6. Tantsuline liilkumine

Opitulemused

Opilane:

1) méngib/tantsib dpitud eesti laulumange;

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uiksi, paaris ja grupis.
7. Ujumine (kohustuslik algdpetus | kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninGuded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

8. Hindamiskriteeriumid 2. klassis

Hindamine on numbrivaba. 2. klassis kasutatakse Gpilaste teadmiste ja oskuste hindamisel suulisi ja
kirjalikke sdnalisi hinnanguid, mis kirjeldavad 6pilase teadmisi, oskusi ja flilsilist arengut.

Suuline ja kirjalik hinnang omandatud praktiliste oskuste kohta, aktiivsuse kohta, kaaslastega koos
mangimise oskuse kohta vastavalt dpitulemustes nimetatud valdkondades.

3. klass.

2.2.4. Oppesisu ja dpitulemused.

Labivad teemad

Labivat teemat , Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Gpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/véi liikumisharrastuse
vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevétlikkus” toetatakse Gpilaste organiseeritud tunnivalise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vdistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema , Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema , Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud

Ulesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.



Loiming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Opilaste vddrkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v66rsénu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad 6pilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitédesid.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liilkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

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

2. Vimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised, rivisamm (P) ja vbimlejasamm (T).
Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste ja takistuste alt, rippseis,

ripped ja toengud.



Akrobaatilised harjutused. kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast
Glesirutushipe maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghtippeks. Sirutus-mahahtiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) Iabib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

2) sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

3) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

4) sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hlpped. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehlipped parema ja
vasaku jalaga. KGrgushiipe otsehoolt.

Visked. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

4. Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, s60tes, visates ja pulides ning
mangib nendega liikkumismange;

2) méangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

Lilkkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja pliidmine. Rahvastepall.

5. Taliala

Kelgutamine, suusatamine vdi uisutamine kooli véimaluste olemasolu korral

Opitulemused

Opilane on huvitatud ja aktiivne tunnis osaleja.



6. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) méngib/tantsib dpitud eesti laulumange;

2) liigub vastavalt muusikale, ratmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Lilkkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Sammud ja lilkkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

6. Hindamiskriteeriumid

Hindamine on numbrivaba. 3. klassis kasutatakse Gpilaste teadmiste ja oskuste hindamisel suulisi ja
kirjalikke sGnalisi hinnanguid:

1. opilase puddlikus ja aktiivsus tunnis.
2. reeglite jargimine.

3. hiigieeni ja ohutusnduete jargimine.
4. praktiliste oskuste omandamine.

5. kehaline areng.

6. manguoskus ja koostd0 kaaslastega.



2.3. Il kooliaste

2.3.1. Kooliastme Gpitulemused

6. klassi opilane:

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

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

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu likkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordilritustes;

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

5) mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdastva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte voistkonda jne) k&igi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pohimdétete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nihtud spordiv&istlust ja/vdi tantsulritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning véistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiaméangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja v3i pealtvaatajana; oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordilritustel.

4.klass.

2.3.2.0ppesisu ja Spitulemused.

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 tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Gpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/v6i liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labiv teema , Vaartused ja kdlblus” seostub spordi tlima aate — ausa mangu pohimdotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
L6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepaddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti m&istmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

1. Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

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

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

4) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Lilkkumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.



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

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

2. Vdimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika
saatel;

2) hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal (koolil ei ole kdrget poomi) poomil (T) ja kangil (P);
Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis.

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

P&hivdimlemine ja Gldarendavad vdoimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, |6dvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvGimlemine (T). erinevad hiipped hipitsaga.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kate erinevad haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild .
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahlpped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
Glesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;



4) jookseb jarjest 7 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja
|dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega. KGrgushiipe (lileastumishipe).

Pallivise hoojooksult.

4. Liikkumis- ja sportmangud

4.1. Lilkumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
4.2. Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)

Opitulemused (kooli valitud kahe sportmiangu kohta)

Opilane:

1) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

2) méangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab &petaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie s6o6tes, plilides ja peale visates. Palli porgatamine.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekdlje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika 6ppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4 :4ja5:5.

5. Talialad (kooli véimaluste korral suusatamine v&i uisutamine)

6. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:



1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

5.klass.

2.3.3.0ppesisu ja Spitulemused.

Labivad teemad

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevétlikkus” toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuliritused, voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

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

Ldiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Opilaste vddrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6&rsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) suudab iseseisvalt sooritada lldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab



sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne;

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

3) tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

Oppesisu

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

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

2. Vdimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

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

3) sooritab Gpitud toenghlippe (hark- v6i kdgarhiipe).

Oppesisu

K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga.

P&hivdimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, |6dvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvGimlemine (T). Hlpitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahipped.
Akrobaatika. Tiritamm (P) ja selle ppimiseks juurdeviivad harjutused;

painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahlipped.

Toenghipe. hark- voi kdagarhipe.



3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja ileastumistehnikas kdrgushlppe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) jookseb jarjest 8 minutit.

Oppesisu

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. . Stardikasklused.

Kestvusjooks.

Kaugushlipe taishoolt paku tabamisega. Kérgushipe (lileastumishipe).

Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportmangud

4.1. Lilkumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
4.2. Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméangust kahte)

Opitulemused (kooli valitud kahe sportmangu kohta)

Opilane:

1) sooritab dlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

2) méangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab &petaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. S66tmine ja vise korvile. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall. Ulalt- ja altsé6t vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapodiasisekilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,



arendamine ja taiustamine. Mang 4 :4ja5:5.

5. Talialad (kooli véimaluste korral valik kas suusatamine v6i uisutamine)

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) teab p&hileppemarke (10-15);

2) orienteerub etteantud vGi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

3) oskab méangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid.

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maaramine.
Orienteerumismangud.

7. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Gpitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud; 4—8-taktilised lilkkumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju ilesanded, pdimumine
liilkudes, poorded ja poorlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsulrituste kilastamine ja arutelu.

6.klass.

2.3.4.0ppesisu ja dpitulemused

Labivad teemad

Labiv teema , Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema , Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud

Glesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.



Loiming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku pddevust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, flilisikas ja geograafias.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne;

2) sooritab kehaliste vGimete testi ja annab tulemusele hinnangu vérreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

3) tunneb &pitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiritustel;

4) valdab teadmisi &pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

Oppesisu

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

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

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

2. Vdimlemine

Opitulemused

Opilane:



1) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

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

4) sooritab Gpitud toenghippe (hark- voi kdgarhipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. P66rded sammliikumiselt.

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

PShivéimlemine ja lldarendavad vGimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, |ddvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvGimlemine (T). Hipitsa lihtsad visked ja puided.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Hooglemine ro6baspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil
jala Glehoog kaartoengusse ja tagasi ning tireltous ihe jala hoo ja teise toukega (P).
Akrobaatika. Katelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahipped.
Toenghipe. Hark- vdi kdagarhipe.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja lleastumistehnikas kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

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

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

Kestvusjooks.



Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. K&rgushiipe (lileastumishipe).

Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportmangud

4.1. Lilkumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

4.2. Sportmangud (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 altsoodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie s6o6tes, plilides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vérkpall. Minivarkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekdlje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika Sppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang4:4ja5:5.

5. Talialad (kooli véimaluste korral valik kas suusatamine vdi uisutamine)

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;



2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vGi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

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

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maadramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liilkudes. Opperaja Idbimine kaarti
ja kompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

7. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud; 4—8-taktilised liikkumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju tilesanded, pdimumine
liilkudes, poorded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsulrituste kilastamine ja arutelu

2.3.5. Il kooliastme hindamiskriteeriumid.

1. teadmiste ja oskuste omandamine

2. teadmiste rakendamine

3. Opilase koostdodoskus

4. kehaliste vGimete areng

5. tunnivaline kehaline aktiivsus

Il kooliastmes on hindamine numbriline 5-palli stisteemis



Il kooliastme hindamine.

Hinne ,5“

On omandanud tunnis 6pitud oskused ja teadmised vaga hasti.

Kehaliste voimete areng (testharjutused) on positiivne.

Oskab mangida meeskonnamange.

On tunnivaliselt kehaliselt aktiivne.

Hinne ,4“

On mones eelnimetatud punktis omandanud teadmised ja oskused hasti.
Testharjutustes kordab varasemat tulemust voi ei saavuta eelmise tulemusega vérdset tulemust.
Oskab mangida meeskonnamange ja on kehaliselt aktiivne.

Hinne ,,3“

Esineb mones voi kbigis eelnimetatud oskustes ja testides negatiivne areng.
Meeskonnamangudes vahene aktiivsus ja oskus.

Hinne ,2“

Ei tdida hindamiskriteeriumitele vastavaid nGudmisi paljudes punktides.
Hinne , 1

Opilane ei osale tundides.

Tervislikel p&hjustel suulisi/kirjalikke Gilesandeid taitvaid &pilasi vib vajadusel hinnata ,A” v&i ,MA”.

2.4. 1ll kooliaste

2.4.1. Kooliastme Gpitulemused

PShikooli IGpetaja:

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

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Sppesisu juures); suudab Spitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt

sooritada;

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

ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida



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

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad

kehalise vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

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

6) kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsulritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),

loetleb sel alal toimuvaid v&istlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nlldisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiamangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, vGtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liilkumist/sportimist iseseisvalt ja/vGi koos
kaaslastega; soovib Gppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning

omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

7. klass

2.4.2. Oppesisu ja erinevate alade pitulemused

Labivad teemad

Labivat teemat , Elukestev dpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Véimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordi- ja/v6i liikkumisharrastuse
vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

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

Labiv teema , Vaartused ja kdlblus” seostub spordi ilima aate — ausa mangu pohimdotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

L&iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega



Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu

Opilaste vdorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6&rsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse lilkkumisharrastuse kui tervist ja
toovdimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikkumine.

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

2. Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab 6pitud vaba- véi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni réébaspuudel (T, P)

4) sooritab Gpitud hark- toenghiippe

Oppesisu



Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine.

PShivéimlemine ja lldarendavad vGimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate v&imlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

lluvGimlemine (T). Harjutused réngaga, harjutuskombinatsioon vahendiga muusika

saatel.

Riistvdimlemine. Tireltdus ro6baspuudel Ghe jala hoo ja teise toukega (T); klilinarvarstoengust
hoogt6us taha ja harkistest tirel ette (P).

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 180 kraadi;
Toenghipe. Harkhiipe.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja lileastumistehnikas kdrgushippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske,

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) suudab joosta jarjest 10 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.

K&rgushippe eelsoojendusharjutused. K&rgushiipe (lileastumishtipe).

Pallivise hoojooksult (7. kl).

4. Sportmangud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmangust kahte)

Opitulemused kooli valitud kahe sportmiangu kohta

Opilane:



1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pliddmine ja vise korvile liikkumiselt. Mang reeglite
jargi.Mang3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sé6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott.

Jalgpall. (p)Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Mang.

5. Taliala (kooli voimaluste korral valik kas suusatamine voi uisutamine)

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) Iabib orienteerumisraja oma véimete kohaselt;

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

Oppesisu

Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) madramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.

7. Tantsuline liilkumine(t)

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Gpitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

Oppesisu

Tantsud Apetaja valikul.

Omandatakse mdisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

8. klass

2.4.3. Oppesisu ja erinevate alade &pitulemused

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 tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

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

Loiming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Gpilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

Loodusteaduslikku pddevust toetab keskkonna vaartustamine lilkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fusikas ja geograafias.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda v&ivate Gnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

2) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsuritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Oppesisu

Tegutsemine (spordi)traumade ja Gnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise p&himotted jm). Kehalise t66vGime arendamine: erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse

testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analits.



2. Vdimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab 6pitud vaba- vGi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel ( P) ja poomil (T)

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Ristlemine.

PShivéimlemine ja lldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate v8imlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

lluvGimlemine (T). Harjutused palliga, harjutuskombinatsioon vahendiga muusika

saatel.

Riistvoimlemine. kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).

Akrobaatika. katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 180 kraadi;
jala hooga taha poore 180 kraadi; erinevad mahahiipped.

Toenghipe. Hark- ja/vai kagarhiipe.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja lileastumistehnikas kdrgushippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 11 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.



Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.

Korgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushtipe (lileastumishipe).

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportmangud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmangust kahte)

Opitulemused kooli valitud kahe sportmangu kohta

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

2) méngib kaht Gpitud sportméangu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Algteadmised kaitseméangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.Mang3:3ja5:5.

Vérkpall. Sé6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindel66k hiippeta
Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall.(P) Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende llesannete
moistmine. Mang.

5. Taliala (kooli voimaluste korral valik kas suusatamine v&i uisutamine)

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab valida Giget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

2) oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

7. Tantsuline liilkumine(T)

Opitulemused



Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide ile;

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul .

Omandatakse mdisted, oskussénad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid

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

9. klass

2.4.4. Oppesisu ja erinevate alade &pitulemused

Labivad teemad.

Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevétlikkus” toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema , Teabekeskkond” toetab Gpilast vajaliku info leidmisel.

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

Ldiming teiste valdkonnapddevuste ja ainevaldkondadega

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

oskab iseseisvalt treenida: analiilsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase) spordiala/liikumisviisi, pib uusi

lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

Oppesisu

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimoétted jm). Kehalise t66voime arendamine: erinevate

kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse



testid ja enesekontrollivGtted, testitulemuste analtiis.

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

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

2. V8imlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab 6pitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni roébaspuudel (T, P) ja kangil (P);

4) sooritab Gpitud toenghlippe (hark- ja/vdi kdagarhiipe).

Oppesisu

Pohivoimlemine ja tldarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
ildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

lluvdimlemine (T). Harjutused lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika

saatel.

Riistvdimlemine. Klilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus
jOuga; kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused (mini)poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid..

Toenghlpe. Hark- ja/vdi kagarhipe.

Aeroobika. (T) Aeroobika pGhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:



1) sooritab taishoolt kaugushippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;

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

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
K&rgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushtipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportmangud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmangust kahte)

Opitulemused kooli valitud kahe sportmangu kohta

Opilane:

1) sooritab tundides Opitud sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab (lalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite llesandeid ja tdidab neid mangus;
5) mangib kaht 6pitud sportmangu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Korvpalli vBistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sé6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvétt. Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus
platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

5. Taliala (kooli voimaluste korral valik kas suusatamine voi uisutamine)

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) Iabib orienteerumisraja oma véimete kohaselt;

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



3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) m3iramine.

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

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

7. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

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

2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdgisted, oskussGnad, p6hisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

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

2.5. Il kooliastme hindamiskriteeriumid.

1. teadmiste ja oskuste omandamine

2. teadmiste rakendamine

3. kehaliste voimete areng

4. tunnivaline kehaline aktiivsus

Il kooliastmes on hindamine numbriline 5-palli siisteemis

Hinne ,5“

On omandanud tunnis opitud oskused ja teadmised vaga hasti.

Kehaliste voimete areng (testharjutused) on positiivne.



Oskab mangida meeskonnamange.

On tunniviliselt kehaliselt aktiivne.

Hinne ,,4“

On mones eelnimetatud punktis omandanud teadmised ja oskused hasti.

Testharjutustes kordab varasemat tulemust vdi ei saavuta eelmise tulemusega vordset tulemust.
Oskab méngida meeskonnaménge ja on kehaliselt aktiivne.

Hinne ,,3“

Esineb mdnes voi kdigis eelnimetatud oskustes ja testides negatiivne areng.

Meeskonnaméngudes vihene aktiivsus ja oskus.

Hinne ,,2*

Ei tdida hindamiskriteeriumitele vastavaid ndudmisi paljudes punktides.

Alates 9. klassist lisaks treeningprotsessihinne igalO tunni kohta. Hinne ,,5° osalemine 10 voi 9 tundi
va lapsevanema toendatud puudumised ja aktiivne osalemine harjutuste sooritamisel.

Hinne ,,4* osalemine 8 tundi ja aktiivne osalemine tunnis.

Hinne ,,3* osalemine 7 tundi ja mitte alati viga aktiivne osalemine tunnis.

Hinne ,,2* alates 6 tunnist ja ei osale aktiivselt tunnis.

Hinne ,,1* ei osale tundides

Ulemineku klassides vdib tervislikel pdhjustel suulisi/kirjalikke iilesandeid tiitvaid dpilasi hinnata
vajadusel ,,A* voi ,,MA®,

2.6. Flsiline 6pikeskkond

1.Kool korraldab alates 4. klassist poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab 6ppe spordirajatistes (vGimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide
ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks 6ppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat (linna siseujulad).

4. Hlgieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.



