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AINEKAVAD

Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

I kooliaste

Aine: kehaline kasvatus

Uldpidevuste kujundamine
Kehalise kasvatuse teemade oppimine arendab koiki iilldpadevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll viirtuspidevuse kujundamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete tédhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja vairtuspiddevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ning
jéatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete viirtuste vastu soodustab keskkonda sééstvat litkumist/sportimist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise/ vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupéadevust arendab koost6o liikudes/sportides, Opetades inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemiiratluspiadevust arendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisi voimeid hinnates
ning neid arendades, samuti oma kéitumist jélgides ja kontrollides, jargides terveid eluviise
ning viltides ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades Opib Opilane analiiisima oma kehaliste vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja
toovdoime parandamise nimel. Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapadevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
toovOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad piadevuse kujunemist.

Digipidevus. Digilahenduste &rakasutamine sportimisel, tulemuste fikseerimine,
analiitisimine. Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms.



Ldimumine teiste valdkondadega

Loéimingu pohimdtted on lahti sdnastatud dppekava iildosa punktides 2.26.-2.28.

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mingu reeglite jdargimine ning koostdd viirtustamine sportimisel ja
litkkumisel.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
mirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
véddrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

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

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vidrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Labivad teemad

Libivad teemad ja nende kisitlemise pOhimotted on lahti sOnastatud Oppekava iildosa
punktides 2.26.-2.28.

Libiva 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseerub teema ,Tervis ja ohutus® ldbi
igapdevase Oppetegevuse.

Libivat teemat ,,Elukestev 0pe ja karjidiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Jdpi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
liikkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema. Meie koolis
toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” késitlemist ldbi erinevate
huviringide tegevuse.



Libivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab timbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. Teemat ,,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kisitletakse klassivilises tegevuses.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivilise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad , organiseeritud liiklusalased
voistlused jms). Teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” kisitletakse erinevates
projektides, nt tantsu- ja spordipéev.

Libiv 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
vadrtustavaks) ihiskonnaliikmeks. Lébiva teema ,Kultuuriline identiteet” Kkisitlemiseks
tehakse koostddd teiste koolidega (Opilasvahetus).

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel. Sel eesmiérgil tehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Libiv teema ,,Vairtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa mingu pShimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine ning liikluseeskirjade tundmine ja jérgimine,
toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks. Lébivat teemat ,,Viidrtused ja kolblus”
kisitletakse igapdevaselt 1ibi Opitegevuse ja praktiliste jalgrattadppe tundide.

I kooliastmes taotletavad piadevused

Esimese kooliastme I6pus dpilane:

1) peab lugu oma perekonnast, klassist ja koolist; on viisakas, tdidab lubadusi; teab, et kedagi
ei tohi naeruviiristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast kuulata, teda tunnustada;

2) tahab Oppida, tunneb r60mu teadasaamisest ja oskamisest, oskab Sppida iiksi ning koos
teistega, paaris ja rithmas, oskab jaotada aega Oppimise, harrastustegevuse, koduste
kohustuste ning puhkamise vahel;

3) teab oma rahvuslikku kuuluvust ning suhtub oma rahvusesse lugupidavalt;

4) oskab end hiilestada iilesandega toimetulemisele ning oma tegevusi iilesannet tdites
motestada; oskab koostada pidevakava ja seda jirgida;

5) suudab tekstidest leida ja mdista seal sisalduvat teavet (sealhulgas andmeid, termineid,
tegelasi, tegevusi, siindmusi ning nende aega ja kohta) ning seda suuliselt ja kirjalikult
esitada;

6) moistab ja kasutab Opitavas vOOrkeeles igapdevaseid dradpitud viljendeid ja lihtsamaid
fraase;

7) arvutab ning oskab kasutada modtmiseks sobivaid abivahendeid ja mddtiithikuid erinevates
eluvaldkondades eakohaseid iilesandeid lahendades;

8) kditub loodust hoidvalt;

9) oskab sihipéraselt vaadelda, erinevusi ja sarnasusi mérgata ning kirjeldada; oskab esemeid
ja néhtusi vorrelda, ihe-kahe tunnuse alusel riihmitada ning lihtsat plaani, tabelit, diagrammi
ja kaarti lugeda;

10) oskab kasutada lihtsamaid arvutiprogramme ning kodus ja koolis kasutatavaid tehnilisi
seadmeid;



11) austab oma kodupaika, kodumaad ja Eesti riiki, tunneb selle siimboleid ning tdidab
nendega seostuvaid kditumisreegleid;

12) oskab ilu mérgata ja hinnata; hindab loovust ning tunneb rddmu liikumisest, loovast
eneseviljendusest ja tegevusest;

13) hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma vélimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;

14) oskab ohtlikke olukordi viltida ja ohuolukorras abi kutsuda, oskab ohutult liigelda ja
liiklusohtusid hinnata;

15) teab, kelle poole erinevate probleemidega podrduda, ning on valmis seda tegema.

Opitulemused I kooliastme 16puks

3. klassi 1opetaja:

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

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

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liikkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mingida lilkumisméinge ja teostada praktilist jalgrattadpet; tahab Oppida uusi kehalisi
harjutusi ja liitkumisviise.

KEHALINE KASVATUS

1. klass

Tundide arv nidalas: 3 (2 + 1 tantsutund)

Oppe-kasvatustoo eesmirgid:

Esimeses klassis on Opetuse ja kasvatuse pohitaotluseks Opilaste kohanemine koolieluga,
turvatunde ja eduelamuste kogemine ning valmisoleku kujunemine edasiseks edukaks
oppetooks. Opilaste koolivalmidus ja vdimed on erinevad, seetdttu diferentseeritakse
Oppeiilesandeid ja nende tditmiseks kuluvat aega.

Oppesisu-ja tegevused

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 1. klassi Opilasele.
Liikumine/sportimine {iiksi ja koos kaaslastega, oma soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest.



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

Voéimlemine

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

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

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kidrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pidkkkond ja poorded pikkadel, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ISpetamine, jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismingud

Jooksu- ja hiippemidngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud viljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine,
viskamine, sO0tmine ja pliidmine. Sportménge ettevalmistavad liikumismingud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade touge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja périmustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid



iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt

muusika iseloomule.

Opitulemused
Bistirlenrsed Algtage / Kesktasq / Korgtasﬁe /
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oskab kiituda Oskab enamasti kiituda Oskab kiituda Oskab alati kiituda

kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tidnaval;
Jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid; teab
ja tdidab (Opetaja
seatud)
hiigieenindudeid.

kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ohutult
ning liigeldes tinaval;
teab Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusnoudeid; teab
mingureegleid;
hiigieenindudeid.

kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides ohutult
erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tidnaval
ohutult; Jirgib dpetaja
seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
mingureegleid; teab ja
tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes ténaval
jargides jalakiijatele
moeldud liikluseeskirju.
Jargib alati Opetaja
seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
alati méngureegleid; ja
tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

Annab Opetaja
suunamisel hinnangu
oma sooritusele ja

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

(kerge/raske). kogetud kehalisele (kerge/raske). (kerge/raske) ja oskab
koormusele seda ka pohjendada.
(kerge/raske).

Voimlemine

Sooritab Sooritab dpetaja Sooritab Sooritab erinevaid

pohivéimlemise ettenditamisel pohivéimlemise pohivdimlemise

harjutuste pohivdimlemiseharjutuste | harjutuste harjutuste

kombinatsiooni (4
takti)
saatelugemisega.

kombinatsiooni (4 takti)
saatelugemisega.

kombinatsiooni (4
takti)
saatelugemisega.

kombinatsioone (4
takti) saatelugemisega.

Jooks, hiipped, visked

Jookseb kiirjooksu

Liigub kiiresti

Jookseb kiirjooksu

Jookseb kiirjooksu dige

piististardist piistiasendist piististardist tehnikaga piististardist
stardikisklustega. stardikésklustega. stardikésklustega. stardikésklustega.

Libib joostes Libib joostes ja/voi Libib joostes Libib joostes iihtlase
voimetekohase kondides 250 m pikkuse | véimetekohase voimetekohase tempoga
tempoga 250 m distantsi. tempoga 250 m 250 m distantsi.
distantsi. distantsi.

Sooritab palliviske

Sooritab palliviske

Sooritab palliviske

Sooritab dige

paigalt. ettenditamisel. paigalt. visketehnikaga
palliviske paigalt.
Sooritab hoojooksult | Sooritab paigalt Sooritab hoojooksult | Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku kaugushiippe. kaugushiippe paku kaugushiippe paku
tabamiseta. tabamiseta. tabamiseta, kasutades

Oiget hiippetehnikat.




Liikumismingud

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOdtes, visates ja
pliiides ning méngib

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja piitides,
tehes vigu.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
piiiides ning méngib

Sooritab veatult
erinevaid harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja

nendega nendega piiiides ning méngib
liikkumisménge. liikkumisménge. nendega erinevaid
litkumisminge.
Mingib rahvastepalli | Méngib rahvastepalli Mingib rahvastepalli | Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite lihtsustatud reeglite jdrgi. | lihtsustatud reeglite erinevate reeglite jirgi,
jérgi, on jargi, on on kaasmingijatega
kaasméngijatega kaasmiingijatega sobralik ning austab

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

kohtuniku otsust.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, voimalustele ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab Suusatab paaristdukelise | Suusatab Suusatab jérjest
paaristoukelise sammuta sdiduviisiga, paaristoukelise paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga. | aeg-ajalt kukkudes. sammuta sdiduviisiga. | sammuta sdiduviisiga.
Liabib jirjest Libib suusatades 250 m | Lébib jdrjest Libib jirjest iihtlase
suusatades 250 m distantsi. suusatades 250 m tempoga suusatades 250
distantsi. distantsi. m distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade Libiseb abivahendeid Libiseb jalgade Libiseb dige tehnikaga
toukega paralleelsetel | kasutades jalgade toukega paralleelsetel | jalgade tdukega

uiskudel.

toukega paralleelsetel
uiskudel.

uiskudel.

paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada
ja lopetada.

Oskab abivahendeid
kasutades soitu alustada

ja ldopetada.

Oskab soitu alustada
ja lopetada.

Oskab iseseisvalt sditu
alustada ja 1dpetada.

Tantsuline liikumine

Mingib/tantsib opitud
eesti lauluménge.

Mingib/tantsib iihte eesti
lauluméngu.

Mingib/tantsib eesti
lauluménge.

Mingib/tantsib
erinevaid eesti
lauluménge.

Oskab arvestada
reeglitega, tunneb
hiigieeni- ja

Teab reegleid, kuid need
ununevad, teab hiigieeni-

ja ohutusndudeid, kuid ei

Arvestab reeglitega ja
jérgib hiigieeni- ja
ohutusndudeid.

Arvestab alati
reeglitega, tuletab neid
ka teistele meelde,

ohutusndudeid jérgi neid alati. tdidab alati hiigieeni- ja
ohutusndudeid ja jagab
neid ka kaaslastele.
Teab ja eristab Teab tantsuelemente, Teab tantsuelemente Teab ja eristab

tantsuelemente (keha ja
kehaosade liitkumis-
voimalused: nt.
painutus, sirutus,
jooks, hiipe, jne.)

kuid ei oska neid eristada

ja matkides ei tule koik

harjutused vilja

ja suudab matkides
sooritada
iildarendavaid
harjutusi

tantsuelemente, sooritab
tildarendavaid harjutusi
viga hésti ja mdistab
tantsutunnis
kasutatavaid termineid
ja viljendeid.

Oskab loovminge,
ringtantse ja

Mingib-tantsib
loovminge ja ringtantse

Mingib-tantsib
loovménge ja

Mingib-tantsib
loovminge ja ringtantse




eakohaseid temaatilisi
tantse

ainult Opetaja
juhendamisel ja teiste
opilastega koos

ringtantse iseseisvalt

iseseisvalt, teab
mingude-tantsude
nimesid ja tunneb &ra
oige muusika. Oskab
méngu-tantsu
jérjekorda kirjeldada.

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

muusikale, riitmile, muusikale. muusikale, riitmile, muusikale, riitmile,

helile. helile. helile ja tantsib
lihtsamaid
tantsusamme.

KEHALINE KASVATUS

Klass: 2. klass

Tundide arv nidalas: 3 (2 + 1 ujumine)

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

I kooliastme kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jargima ja ausa
mingu olemust modistma;

7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu;

8) nimetab hddaabi numbri 112;

9) kirjeldab ohtusid oma kooliteel, kooli iimbruses;

10) pohjendab ning selgitab ohtude véltimist kooliteel;

11) kasutab ohutust tagavaid kaitsevahendeid vajadusel, sh helkur, turvavio, kiiver jne.

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 2. klassi Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu liitkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest.

Elementaarsed teadmised spordialadest, FEesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.
Voimlemine

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pikkkond, kond kandadel, liikumine
Juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja véimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja Kkoordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja

kidrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.




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

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkdnd ja poorded pikkadel, tasakaalu arendavad liikumisméingud.

Jooks, hiipped, visked

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

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

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

Liikumismingud

Jooksu- ja hiippemidngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdoukamisega. Litkumismingud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméingud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptous, kédrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pShiasendis.

Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

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

Soidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja périmustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.



Opitulemused

~ . Algtase / Kesktase / Korgtase /
Opitulemused . . .
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab regulaarse Kirjeldab dpetaja abil Kirjeldab regulaarse Kirjeldab ja oskab

litkkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

regulaarse liitkumise/
sportimise tdhtsust
tervisele; teab iiksikuid
pOhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne.

liikkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

pohjendada regulaarse
liikkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab erinevaid
pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt
aktiivne.

Oskab kiituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tinaval;
Jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid; teab
ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieeni-
ndudeid.

Oskab enamasti kéituda
kehalise kasvatuse tunnis,
litkkudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tédnaval; teab
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; teab
mingureegleid; ja
(Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.
Viirtustab ohutust ja
iseenda turvalisust.

Oskab kdituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkkudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval;
Jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
mingureegleid; teab ja
tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.
Viirtustab ohutust ja
iseenda turvalisust ja
teab hddaabi numbrit
(112) ning oskab ohust
teatada.

Oskab alati kéituda
kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval;
jargib alati Opetaja
seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
alati méngureegleid;
teab ja tdidab (dpetaja
seatud)
hiigieenindudeid.
Viirtustab ohutust ja
iseenda turvalisust ja
oskab héddaabi
numbrilt (112) abi
kutsuda .

Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab Opetaja suunamisel
hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske).

Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske) ja oskab
seda ka pdhjendada.

Loetleb spordialasid
ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Oskab nimetada monda
spordiala.

Loetleb spordialasid ja
nimetab tuntud Eesti
sportlasi.

Loetleb mitmeid
spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi.

Voéimlemine

Sooritab Sooritab opetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pohivoimlemise ettenditamisel pohivdimlemise pohivdimlemise
harjutuste pohivdimlemiseharjutuste | harjutuste harjutuste

kombinatsiooni (8
takti)
saatelugemisega.

kombinatsiooni (8 takti)
saatelugemisega.

kombinatsiooni (8
takti) saatelugemisega.

kombinatsioone (8
takti) saatelugemisega.

Jooks, hiipped, visked

Jookseb kiirjooksu
puististardist
stardikdsklustega.

Liigub kiiresti
plistiasendist
stardikésklustega.

Jookseb kiirjooksu
plististardist
stardikésklustega.

Jookseb kiirjooksu
dige tehnikaga
piististardist




stardikésklustega.

Libib joostes Libib joostes ja/voi Libib joostes Libib joostes iihtlase
voimetekohase kondides 500 m pikkuse voimetekohase voimetekohase
tempoga 500 m distantsi. tempoga 500 m tempoga 500 m
distantsi. distantsi. distantsi.
Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab dige
paigalt. ettenditamisel. paigalt. visketehnikaga
palliviske paigalt.
Sooritab hoojooksult | Sooritab paigalt Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku kaugushiippe. kaugushiippe paku kaugushiippe paku
tabamiseta. tabamiseta. tabamiseta, kasutades
diget hiippetehnikat.
Sooritab dige Sooritab teatevahetuse Sooritab dige Sooritab dige
teatevahetuse teatevoistlustes ja teatevahetuse teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus, tehes | teatevdistlustes ja teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus. vigu. pendelteatejooksus. pendelteatejooksus
erinevate
abivahenditega.
Liikumismingud
Mingib rahvastepalli | Méngib rahvastepalli Mingib rahvastepalli | Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite lihtsustatud reeglite jirgi. lihtsustatud reeglite erinevate reeglite jéirgi,
jargi, on jérgi, on on kaasméngijatega
kaasméngijatega kaasmiingijatega sobralik ning austab

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

kohtuniku otsust.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
piiiides ning méngib

Sooritab harjutusi
erinevaid palle porgatades,
vedades, sdotes, visates ja
piiiides, tehes vigu.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sootes, visates ja
piiiides ning méngib

Sooritab veatult
erinevaid harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja

nendega nendega piiiides ning méngib

liikkumisménge. liikumisménge. nendega erinevaid
liikumisménge.

Talialad valib Opetaja vastavalt ilmastikule, voimalustele ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab Suusatab paaristoukelise Suusatab Suusatab jirjest

paaristdukelise sammuta sdiduviisiga, aeg- | paaristdukelise paaristdukelise

sammuta sdiduviisiga. | ajalt kukkudes. sammuta soiduviisiga. | sammuta sdiduviisiga.

Libib jirjest Libib suusatades 500 m Libib jirjest Libib jérjest tihtlase

suusatades 500 m
distantsi.

distantsi.

suusatades 500 m
distantsi.

tempoga suusatades
500 m distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
toukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
kasutades jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Libiseb jalgade
toukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb 6ige tehnikaga
jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada
ja lopetada.

Oskab abivahendeid
kasutades sditu alustada ja
Idpetada.

Oskab soitu alustada ja
Iopetada.

Oskab iseseisvalt sditu
alustada ja 1dpetada.

Tantsuline liikumine

Miingib/tantsib opitud | Mingib/tantsib iihte eesti

| Miingib/tantsib eesti

| Miingib/tantsib




eesti lauluménge. laulumingu. lauluminge. erinevaid eesti
lauluminge.

Sooritab lihtsamaid Teab lihtsamaid tasakaalu- | Sooritab enamasti Sooritab tasakaalu- ja

tasakaalu- ja ja koordinatsiooniharjutusi, | matkides lihtsamaid koordinatsiooni-

koordinatsiooni-
harjutusi

kuid sooritusega ei tule
toime

tasakaalu- ja
koordinatsiooni-
harjutusi

harjutusi alati hésti.

Eristab tantsuelemente
(keha ja kehaosade
liikumisvoimalused:
nt. painutus, sirutus,
jooks, hiipe, jne.;
litkumine ruumis:
suunad ja tasandid);

Teab tantsuelemente, kuid
matkides ei tule kodik
harjutused vilja.

Teab tantsuelemente ja
suudab matkides
sooritada
iildarendavaid
harjutusi, oskab
kasutada erinevaid
litkumisvoimalusi
ruumis — suunad,
tasandid.

Eristab tantsuelemente,
sooritab tildarendavaid
harjutusi véga histi,
oskab alati kasutada
Oigesti erinevaid
litkkumisvdimalusi ja
tunneb tantsutunnis
kasutatavaid termineid
ja véljendeid.

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

Liigub vastavalt

muusikale, riitmile, muusikale. muusikale, riitmile, muusikale, riitmile,

helile. helile. helile ja tantsib
lihtsamaid
tantsusamme.

Ujumine

Opilane ujub Opilane ujub Opilane ujub Opilane ujub vajadusel

abivahenditega vabalt
valitud stiilis 13m
(kooli basseini
pikkus).

abivahenditega vabalt
valitud stiilis 13m (kooli
basseini pikkus), aeg-ajalt
peatudes.

abivahenditega vabalt
valitud stiilis 13m
(kooli basseini
pikkus).

abivahendeid
kasutades jarjest
vabalt valitud stiilis
13m (kooli basseini
pikkus).

KEHALINE KASVATUS

3. klass

Tundide arv niidalas: 2 (spordiklassis lisaks 1 spordidppe tund)
Oppe-kasvatustoo eesmirgid
I kooliastme kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riihikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ning regulaarse liikumisharrastuse

vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jdrgima ja ausa
méngu olemust mdistma;
7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu;
8) osaleb praktilises jalgratturidppe koolituses kooli liikluslinnakus jirgides Oopitud

liiklusreegleid.

Oppesisu-ja tegevused

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest
Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused 3. klassi opilasele.




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

Ohutu liitkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

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

Voéimlemine

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja véimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kidrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja illdarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkigarast
iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pidkkkdond ja poorded pikkadel, vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

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

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

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

Liikumismingud

Jooksu- ja hiippemidngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud viljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikiisitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine,
viskamine, s60tmine ja piitidmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumismingud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, k&értdus.



Sahkpidurdus. Laskumine pdohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kénd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. S&idu alustamine ja
16petamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine
Eesti

traditsioonilised

laulumingud ja périmustantsud;

lihtsamad

tantsuvotted ja

tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
iksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt

muusika iseloomule.
Ujumine

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

Opitulemused

Sisrinlismsed] Algtage / Kesktase / Korgtasp /
teadmine rakendamine arutlemine

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Kirjeldab regulaarse Kirjeldab dpetaja abil Kirjeldab regulaarse Kirjeldab ja oskab

litkkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

regulaarse liitkumise/
sportimise tdhtsust
tervisele; teab iiksikuid
pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne.

liikkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

pohjendada regulaarse
liikkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab mitmeid
pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt
aktiivne.

Oskab kiituda
kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval;
jérgib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid; teab
ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieeni-
ndudeid.

Oskab enamasti kédituda
kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; teab
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; teab
mingureegleid; ja
(Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

Osaleb praktilise
jalgrattadppe
soidutundides kooli
liikluslinnakus.

Oskab kdiituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikkudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tidnaval;
Jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
mingureegleid; teab ja
tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid.

Osaleb praktilise
jalgrattadppe
soidutundides kooli
liikluslinnakus ja
harjutab
vigurelementide
labimist jalgrattal
kooli dues.

Oskab alati kéituda
kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tidnaval;
jargib alati Opetaja
seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
alati méngureegleid;
teab ja tdidab (dpetaja
seatud)
hiigieenindudeid.

Osaleb praktilise
jalgrattadppe
soidutundides kooli
liikluslinnakus ja
harjutab
vigurelementide
labimist jalgrattal
kooli dues ning
sooritab jalgratturitele




moeldud sdidueksami.

Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab Opetaja suunamisel
hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske).

Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske) ja oskab
seda ka pohjendada.

Loetleb spordialasid
ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Oskab nimetada monda
spordiala.

Loetleb spordialasid ja
nimetab tuntud Eesti
sportlasi.

Loetleb mitmeid
spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi.

Voimlemine

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja voimlejasammu

Liigub, kasutades
rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T)

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vdimlejasammu

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vdimlejasammu

(T). Opetaja ettenditamisel. (T). (T) veatult.
Sooritab Sooritab opetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pohivéimlemise ettenditamisel pohivdimlemise pohivdimlemise
harjutuste pohivdimlemise harjutuste | harjutuste harjutuste

kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise
saatel.

kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi saatelugemise
saatel.

kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise
saatel.

kombinatsioone (16
takti) muusika voi
saatelugemise
saatel.

Sooritab tireli ette ja
taha ning turiseisu.

Sooritab abistamisel tireli
ette ja taha ning turiseisu.

Sooritab tireli ette ja
taha ning turiseisu.

Sooritab iseseisvalt
tireli ette ja taha ning
turiseisu.

Jooks, hiipped, visked

Jookseb kiirjooksu

Liigub kiiresti

Jookseb kiirjooksu

Jookseb kiirjooksu

puististardist stardi- plistiasendist piististardist dige tehnikaga
kisklustega. stardikésklustega. stardikésklustega. piististardist
stardikésklustega.
Libib joostes Libib joostes ja/voi Libib joostes Libib joostes iihtlase
voimetekohase kondides 1 km pikkuse voimetekohase voimetekohase
tempoga 1 km distantsi. tempoga 1 km tempoga 1 km
distantsi. distantsi. distantsi.
Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab dige
paigalt ja ettenditamisel. paigalt ja visketehnikaga
kahesammulise kahesammulise hooga. | palliviske paigalt ja
hooga. kahesammulise hooga.
Sooritab hoojooksult | Sooritab paigalt Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku kaugushiippe. kaugushiippe paku kaugushiippe paku
tabamiseta. tabamiseta. tabamiseta, kasutades
diget hiippetehnikat.
Sooritab dige Sooritab teatevahetuse Sooritab dige Sooritab dige
teatevahetuse teatevoistlustes ja teatevahetuse teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus, tehes | teatevdistlustes ja teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus. vigu. pendelteatejooksus. pendelteatejooksus
erinevate
abivahenditega.
Liikumismingud

Sooritab harjutusi
erinevaid palle

Sooritab harjutusi
erinevaid palle porgatades,

Sooritab harjutusi
erinevaid palle

Sooritab veatult
erinevaid harjutusi




porgatades, vedades,
sOdtes, visates ja
piiiides ning méngib

vedades, sootes, visates ja
piiiides, tehes vigu.

porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
piiiides ning méngib

erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja

nendega nendega piiiides ning méngib
litkkumisménge. liikkumisménge. nendega erinevaid
liikumisménge.
Mingib rahvastepalli | Méngib rahvastepalli Mingib rahvastepalli | Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite lihtsustatud reeglite jdrgi. | lihtsustatud reeglite erinevate reeglite jirgi,
jargi, on jérgi, on on kaasméngijatega
kaasméngijatega kaasmiingijatega sobralik ning austab

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

kohtuniku otsust.

Talialad valime vastavalt ilmastikule, voimalustele ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab Suusatab paaristoukelise Suusatab Suusatab jérjest
paaristoukelise sammuta sdiduviisiga, paaristoukelise paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga, | vahelduvtoukelise sammuta sdiduviisiga, | sammuta sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise vahelduvtoukelise vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga, aeg-ajalt kahesammulise kahesammulise
soiduviisiga. kukkudes. soiduviisiga. soiduviisiga.
Laskub méest Laskub miéest pohiasendis, | Laskub méest Laskub miest
pohiasendis. aeg-ajalt kukkudes. pohiasendis. pohiasendis
kukkumata.
Libib jirjest Libib suusatades 750 m Libib jirjest Libib jirjest tihtlase
suusatades 750 m distantsi. suusatades 750 m tempoga suusatades
distantsi. distantsi. 750 m distantsi.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, voimalustele ja vahenditele.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
toukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
kasutades jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Libiseb jalgade
toukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb oige tehnikaga
jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada | Oskab abivahendeid Oskab soitu alustada ja | Oskab iseseisvalt sditu

ja lopetada. kasutades sditu alustada ja | 10petada. alustada ja 1dpetada.
Idpetada.

Uisutab jarjest 4 Uisutab abivahendeid Uisutab jarjest 4 Uisutab iseseisvalt

minutit. kasutades 4 minutit. minutit. jérjest 4 minutit.

Tantsuline liikumine

Mingib/tantsib opitud | Méngib/tantsib iihte eesti Mingib/tantsib eesti Mingib/tantsib

eesti lauluménge. lauluméngu. lauluminge. erinevaid eesti

laulumiénge.

Tunnetab litkumise
sisu ja meeleolu
(jouline, sujuv, terav,
voolav jt.)

Teab liikumise sisu ja
meeleolu (jouline, sujuv,
terav, voolav jt.), kuid ei
oska seda piisavalt
kasutada.

Tunnetab liikumise
sisu ja meeleolu
(jouline, sujuv, terav,
voolav)

Tunnetab liikumise
sisu ja meeleolu
(jouline, sujuv, terav,
voolav) ja oskab seda
oigel ajal ja diges
kohas rakendada.

Tantsib ringtantse
ning lihtsamaid
parimustantse,
kiilastab tantsuiiritusi.

Osaleb meeleldi tantsulises
tegevuses, loovmingudes
ning lihtsamate
pirimustantsude

Tantsib meeleldi
ringtantse ning
lihtsamaid
pirimustantse ja

Tantsib meeleldi
ringtantse ning
lihtsamaid
pirimustantse ja




tantsimises. Oskab
arvestada reeglitega.

kiilastab tantsuiiritusi.

kiilastab tantsuiiritusi.
Jélgib tantsu ja rdfigib
tantsust suunavate
kiisimuste abil.

Tunneb tantsude
oskussonavara

Teab tantsude
oskussonavara.

Tunneb ja oskab
eristada tantsutunnis
kasutatavaid termineid
ja véljendeid.

Teab histi ja oskab ka
ise kasutada tantsude
oskussonavara.

Liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.

Liigub vastavalt
muusikale.

Liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.

Liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile ja tantsib

lihtsamaid
tantsusamme.
Ujumine
Opilane ujub vabalt Opilane ujub abivahendeid | Opilane ujub vabalt Opilane ujub jirjest

valitud stiilis 13m
(kooli basseini

kasutades vabalt valitud
stiilis 13m (kooli basseini

valitud stiilis 13m
(kooli basseini

vabalt valitud stiilis
13m (kooli basseini

pikkus). pikkus). pikkus). pikkus).

II kooliaste
Aine: kehaline kasvatus

Hindamine

II kooliastmes on kehalises kasvatuses mitteeristav hindamine (arvestatud, mittearvestatud).
Mitteeristava hindamise puhul méiratakse opetaja poolt aines olulised piisavad dpitulemused,
millele sooritamise korral viljendatakse piisavat tulemust hindega ,.arvestatud. Opetaja
tutvustab iga dppeperioodi alguses Opilastele kidesoleva perioodi hindamiskriteeriume.

Uldpidevuste kujundamine
Kehalise kasvatuse teemade 6ppimine arendab koéiki iildpidevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll viirtuspidevuse kujundamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete tédhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja véairtuspiddevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ning
jéatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete viirtuste vastu soodustab keskkonda sééstvat litkumist/sportimist.

Opipidevuse arengut soodustab Spilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdoimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikkumise/sportimise vastu loob aluse Sppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupidevust arendab koostdo liikudes/sportides, Opetades inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemiiratluspiadevust arendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisi voimeid hinnates
ning neid arendades, samuti oma kéitumist jélgides ja kontrollides, jargides terveid eluviise
ning viltides ohuolukordi.




Ettevotluspiadevust arendades Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koostdo kaaslastega sportimisel/lilkumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
toovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad piadevuse kujunemist.

Digipidevus. Digilahenduste &rakasutamine sportimisel, tulemuste fikseerimine,
analiitisimine. Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms.

Loimumine teiste valdkondadega

Ldimingu pdhimdtted on lahti sdnastatud Sppekava tildosa punktides 2.26.-2.28.

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Kehakultuuripidevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mingu reeglite jdrgimine ning koost0d viértustamine sportimisel ja
litkkumisel.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vdorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
mirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
véddrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

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

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vidrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Labivad teemad

Libivad teemad ja nende kisitlemise pOhimotted on lahti sOnastatud Oppekava iildosa
punktides 2.26.-2.28.



Libiva 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseerub teema ,Tervis ja ohutus® ldbi
igapdevase Oppetegevuse.

Libivat teemat ,,Elukestev 0pe ja karjidiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Jdpi-, elu- ja tédkeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordi- ja/voi
liikkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema. Meie koolis
toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” késitlemist 1dbi erinevate
huviringide tegevuse.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab tmbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. Teemat ,,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kisitletakse klassivilises tegevuses.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms). Teemat ,,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus” késitletakse erinevates projektides, nt tantsu- ja spordipédev.

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
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks. Libiva teema ,,Kultuuriline identiteet” késitlemiseks
tehakse koostood teiste koolidega (Spilasvahetus).

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Spilast vajaliku info leidmisel. Sel eesmirgil tehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa mingu pdhimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jdrgimine toetab Opilase kujunemist kdolbeliseks
isiksuseks. Lébivat teemat ,,Viirtused ja kolblus” kisitletakse igapdevaselt ldbi Opitegevuse.

Opitulemused II kooliastme 16puks
6. klassi opilane:

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

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

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;



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

5) mdistab hea kiitumise, reeglite jirgimise, keskkonda sdiistva suhtumise ja koostdod
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusméédrusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {iihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

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

KEHALINE KASVATUS

Klass: 4. klass

Tundide arv niadalas: 3 (2 +1 tants)

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

Opilane:

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jdlgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vSimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jirgima ja ausa
miéngu olemust mdistma;

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

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

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

Liikumissoovitused 4. klassi dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside —oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
imbrust

sddstev liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kiitumisest ohuolukordades.
Lihtsad

esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.



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

Voéimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa

ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kiite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked

ja pliided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); kéitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hark- véi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdiretdstejooks. Jooksu alustamine ja
Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallihte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise
hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud

Liikumismingud

Sportménge ettevalmistavad liikumismingud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
Sportméingud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Korvpall. Palli hoie sootes, piiiides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jirgi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja rinnaga (P) ning lodgitehnika Oppimine,
arendamine ja tdiustamine. Mdng 4 : 4ja 5 : 5.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

1. Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. TOusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline {ithesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis; uisusamm ilma keppideta,
paaristdukeline kahesammuline uisusammsodiduviis. Teatesuusatamine.

2. Uisutamine

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start,
soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Miéngud ja teatevdistlused uiskudel.
Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
midramine. Liikumine joonorientiiride jidrgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
méédramine.



Opperaja libimine kaarti kasutades. Orienteerumisméingud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvdtted ja
-sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded, pdimumine
litkkudes, poorded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine

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

Opitulemused
Simliomses Algtage / Kesktasg / Korgtage /
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikkumisviisidest
Selgitab kehalise Selgitab dpetaja abil Selgitab kehalise Selgitab ja pdhjendab

aktiivsuse ja hea riithi
tahtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liitkumisharrastust.

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust
tervisele.

aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liikkumisharrastust.

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi téhtsust
tervisele, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust /
liikkumisharrastust ja
pohjendab selle
vajalikkust.

Maistab ohutus- ja
hiigieeninduete
tditmise vajalikkust
ning jirgib neid
kehalise kasvatuse

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid enamasti kehalise
kasvatuse tundides.

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides; teab, kuidas

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid alati kehalise
kasvatuse tundides;

tundides; teab, kuidas viltida ohuolukordi vildib teadlikult
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja ohuolukordi liikudes,
litkudes, sportides ja liigeldes. sportides ja liigeldes.
liigeldes.

Voimlemine

Sooritab Sooritab Opetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pohivéimlemise ettenditamisel pohivéimlemise pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni | pShivdoimlemise harjutuste harjutuste

(16 takti) harjutuste kombinatsiooni (16 kombinatsioone (16

saatelugemise voi

kombinatsiooni (16

takti) muusika voi

takti) muusika voi

muusika takti) muusika voi saatelugemise saatelugemise
saatel. saatelugemise saatel. saatel.
saatel.
Hiipleb hiipitsat ette Sooritab Hiipleb hiipitsat ette Hiipleb jirjest hiipitsat
tiirutades ja paigal. hiiplemisharjutusi tiirutades ja paigal. ette tiirutades ja paigal.
hiipitsaga.

Jooks, hiipped, visked

Sooritab madalldhte

Sooritab madallidhte

Sooritab madallidhte

Sooritab dige tehnikaga

stardikdsklustega ja stardikésklustega ja stardikésklustega ja madalldhte

Oige teatevahetuse teatevahetuse Oige teatevahetuse stardikdsklustega ja

ringteatejooksus. ringteatejooksus, tehes | ringteatejooksus. Oige teatevahetuse
vigu. ringteatejooksus.

Sooritab kaugushiippe | Sooritab kaugushiippe Sooritab kaugushiippe | Sooritab hoojooksult




paku tabamisega. paku tabamiseta. paku tabamisega. Oige hiippetehnikaga
kaugushiippe paku
tabamisega.
Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult Sooritab dige
palliviske. palliviske palliviske. visketehnikaga
ettenditamisel. hoojooksult palliviske.
Jookseb kiirjooksu Liigub kiiresti Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu dige
stardikdsklustega. stardikésklustega. stardikésklustega. tehnikaga
stardikésklustega.
Jookseb jirjest 5 Liigub jéarjest 5 minutit. | Jookseb jérjest 5 Jookseb jirjest iihtlase
minutit. minutit. tempoga 5 minutit.
Liikumismingud
Sooritab sportminge Sooritab sportméinge Sooritab sportminge Sooritab sportméinge
ettevalmistavaid ettevalmistavaid ettevalmistavaid ettevalmistavaid
liikumisménge ja liikumisménge ja liikumisminge ja liikumismiénge ja

teatevdistlusi palliga.

teatevdistlusi palliga,
tehes vigu.

teatevoistlusi palliga.

teatevoistlusi palliga
veatult.

Mingib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Mingib rahvastepalli.

Miingib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Miingib erinevate
reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, voimalustele ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab
paaristdukelise
ithesammulise
soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga.

Suusatab
paaristoukelise
ithesammulise
sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sdiduviisiga, aeg-ajalt
kukkudes.

Suusatab
paaristoukelise
ithesammulise
sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
sdiduviisiga.

Suusatab jérjest
paaristoukelise
ithesammulise
sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sdiduviisiga.

Laskub miest

Laskub maest

Laskub miest

Laskub méiest

poOhiasendis. pohiasendis, aeg-ajalt pohiasendis. pohiasendis kukkumata.
kukkudes.

Liabib jirjest Libib suusatades 1 km | Ldbib jdrjest suusatades | Libib jérjest iihtlase

suusatades 1 km distantsi. 1 km distantsi. tempoga suusatades

distantsi. 1 km distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade Libiseb abivahendeid Libiseb jalgade tdukega | Libiseb dige tehnikaga

tdoukega paralleelsetel | kasutades jalgade paralleelsetel uiskudel. | jalgade tdukega

uiskudel.

toukega paralleelsetel
uiskudel.

paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada ja
I6petada.

Oskab abivahendeid
kasutades soitu alustada
ja lopetada.

Oskab sditu alustada ja
I6petada.

Oskab iseseisvalt sditu
alustada ja 1opetada.

Uisutab jarjest 6
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 6 minutit.

Uisutab jarjest 6
minutit.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 6 minutit.

Orienteerumine




Teab pohileppemirke.

Teab iiksikuid
leppemarke.

Teab pohileppemirke.

Oskab méairata
maastikul
pohileppemarkide
tdhendust.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Oskab dpetaja abiga
orienteeruda etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Tantsuline liikumine

Tantsib 6pitud paaris-
ja riihmatantse.

Tantsib tiksikuid dpitud
paaris- ja rithmatantse.

Tantsib opitud paaris-
ja riihmatantse.

Tantsib erinevaid opitud
paaris- ja rithmatantse.

Kasutab enese- Kasutab juhendamisel Kasutab enese- Kasutab vastavalt
véljendamiseks eneseviljendamiseks véljendamiseks muusikale enese-
loovliikumist. loovliikumist. loovliikumist. viljendamiseks
loovliikumist.
Oskab kombineerida Teab tantsuelemente ja | Sooritab erinevaid Kombineerib erinevaid
erinevaid suudab matkides liitkumiskombinatsioo | tantsuelemente
tantsuelemente. sooritada iildarendavaid | ne. loomingulistes
harjutusi, oskab iilesannetes.
kasutada erinavaid
liikumisvdimalusi
ruumis.
Omandab teadmised On teadlik loomulikust ja | Oskab kasutada Oskab kasutada
loomulikust ja anatoomiliselt digest loomulikku ja loomulikku ja
anatoomiliselt digest kehahoiakust. anatoomiliselt diget anatoomiliselt diget
kehahoiakust, omandab kehahoiakut kehahoiakut
esmased teadmised ildarendavate ildarendavate harjutuste
tantsutreeningust harjutuste sooritamisel | sooritamisel ja tantsude
ja tantsude tantsimisel. | tantsimisel, oskab
analiilisida valest
kehahoiust tingitud vigu.
Ujumine
Opilane ujub vabalt Opilane ujub Opilane ujub vabalt Opilane ujub jirjest

valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

abivahendeid kasutades
vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli
basseini pikkust).

valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli
basseini pikkust).

KEHALINE KASVATUS

Klass: 5. klass

Tundide arv niadalas: 3 (2 + 1 tantsutund)
Oppe-kasvatustoo eesmirgid

Opilane:

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




2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

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

5) moistab hea kiitumise, reeglite jdrgimise, keskkonda sdistva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiérusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koostood (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {iihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning v&istkondi;

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

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Liikumissoovitused 5. klassi opilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sddstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Voéimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poérded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsaga Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahiipped.
Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.



Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise

hoojooksult.
Liikumismingud

Sportménge ettevalmistavad liikumisméingud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
Sportméingud (Spetaja valib kolmest sportméingust kaks)
Korvpall. Palli hoie sootes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise

korvile.

Sammudelt vise korvile.
lihtsustatud reeglite jirgi.

Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.

Ming

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje ja rinnaga (P) ning loodgitehnika Oppimine,
arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Talialad (Opetaja valikul vastavalt ilmale, vOimalustele ja vahenditele)

1. Suusatamine
Laskumised

pohiasendis.

Trepptous.

vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Paaristoukeline

tthesammuline

soiduviis;

Uisutamine erinevate kiiteasenditega. Startja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mdodtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), kauguste
médramine. Litkumine plaani jdrgi. Plaani ja maastiku vordlemine. Asukoha médramine.
Opperaja labimine plaani kasutades.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4—8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded, pdimumine
litkkudes, poorded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis.

Ujumine

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

Opitulemused
Bafislomuasd Algtage / Kesktasq / Korgtasp /
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Selgitab kehalise Selgitab dpetaja abil Selgitab kehalise Selgitab ja pohjendab

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liikumisharrastust.

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust
tervisele.

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liikumisharrastust.

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi téhtsust
tervisele, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust /
liikkumisharrastust ja
pohjendab selle
vajalikkust.

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete
tditmise vajalikkust
ning jirgib neid
kehalise kasvatuse
tundides; teab, kuidas
véltida ohuolukordi

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid enamasti kehalise
kasvatuse tundides.

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides; teab, kuidas
véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid alati kehalise
kasvatuse tundides;
vildib teadlikult
ohuolukordi liikudes,




litkudes, sportides ja liigeldes. sportides ja liigeldes.
liigeldes.

Voimlemine

Sooritab Sooritab opetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pohivéimlemise ettenditamisel pohivéimlemise pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni | pShivdoimlemise harjutuste harjutuste

(24 takti) harjutuste kombinatsiooni (24 kombinatsioone (24

saatelugemise voi

kombinatsiooni (24

takti) muusika voi

takti) muusika ja

muusika takti) muusika voi saatelugemise saatelugemise
saatel. saatelugemise saatel. saatel.

saatel.
Hiipleb hiipitsat ette Sooritab Hiipleb hiipitsat ette Hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja hiiplemisharjutusi tiirutades paigal ja tiirutades paigal ja
liikudes. hiipitsaga. liikudes. liikudes jérjest kindla

ajaiihiku jooksul.

Sooritab Sooritab abiga erinevaid | Sooritab erinevaid Sooritab digesti
harjutuskombinatsiooni | tireleid; tiritammi (P) ja | tireleid; tiritammi ja erinevaid tireleid;
akrobaatikas. selle Oppimiseks selle Oppimiseks tiritammi ja selle
juurdeviivaid harjutusi; | juurdeviivaid harjutusi | dppimiseks
painduvust arendavaid (P); kaarsilla (T); ratta | juurdeviivaid harjutusi
harjutusi voi kaarsilda korvale voi kitelseisu (P); kaarsilla (T); ratta
(T). abistamisega. korvale voi kitelseisu
abistamisega.
Kergejoustik
Sooritab madalldhte Sooritab madalldhte Sooritab madalldhte Sooritab dige tehnikaga
stardikdsklustega ja stardikésklustega ja stardikésklustega ja madalldhte
Oige teatevahetuse teatevahetuse Oige teatevahetuse stardikdsklustega ja
ringteatejooksus. ringteatejooksus, tehes | ringteatejooksus. Oige teatevahetuse
vigu. ringteatejooksus.
Sooritab kaugushiippe | Sooritab kaugushiippe Sooritab kaugushiippe | Sooritab hoojooksult
paku tabamisega. paku tabamiseta. paku tabamisega. Oige hiippetehnikaga
kaugushiippe paku
tabamisega.
Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult Sooritab hoojooksult Sooritab dige
palliviske. palliviske palliviske. visketehnikaga
ettenditamisel. hoojooksult palliviske.
Jookseb kiirjooksu Liigub kiiresti Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu dige
stardikdsklustega. stardikésklustega. stardikésklustega. tehnikaga
stardikésklustega.
Jookseb jirjest 7 Liigub jéarjest 7 minutit. | Jookseb jérjest 7 Jookseb jirjest iihtlase
minutit. minutit. tempoga 7 minutit.
Liikumismingud
Sooritab sportminge Sooritab sportminge Sooritab sportminge Sooritab sportméinge
ettevalmistavaid ettevalmistavaid ettevalmistavaid ettevalmistavaid
liikumisménge ja liikumisminge ja liikumisminge ja liikumisménge ja

teatevoistlusi palliga.

teatevdistlusi palliga,
tehes vigu.

teatevoistlusi palliga.

teatevoistlusi palliga
veatult.

Miingib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku

Miingib rahvastepalli.

Miingib reeglite jéargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku

Miingib erinevate
reeglite jargi
rahvastepalli ning




otsuseid.

otsuseid.

aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Sportméngud

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis, kaotades
aeg-ajalt palli.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis, palli
kaotamata.

Sooritab iilalt- ja
altsoodud paarides
ning alt-eest pallingu
vorkpallis.

Sooritab iilalt- ja
altsoodud paarides ning
alt-eest pallingu
vorkpallis kaotades
vahepeal palli.

Sooritab iilalt- ja
alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu
vorkpallis.

Sooritab iilalt- ja
alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu
vorkpallis digete
votetega.

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis.

Sooritab palli so6tmise
ja peatamise jalgpallis,
kaotades aeg-ajalt palli.

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis.

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis,
palli kaotamata.

Mingib kaht petaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab
Opetaja poolt koostatud

Mingib iihte dpetaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab
opetaja poolt koostatud

Miingib kaht petaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jérgi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatud

Miingib kaht opetaja
valitud sportméngu
reeglite jargi ja/voi
sooritab Opetaja poolt
koostatud

kontrollharjutuse. kontrollharjutuse, tehes | kontrollharjutuse. kontrollharjutuse
vigu. veatult.

Talialad valime vastavalt ilmastikule ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab Suusatab Suusatab Suusatab jérjest

paaristoukelise paaristdoukelise paaristoukelise paaristoukelise

ithesammulise tthesammulise ithesammulise ithesammulise

soiduviisiga, soiduviisiga, soiduviisiga, soiduviisiga,

vahelduvtdukelise vahelduvtdukelise vahelduvtdukelise vahelduvtdukelise

kahesammulise kahesammulise kahesammulise kahesammulise

soiduviisiga. soiduviisiga, aeg-ajalt soiduviisiga. soiduviisiga.

kukkudes.

Laskub miest

Laskub maest

Laskub miest

Laskub méiest

poOhiasendis. pohiasendis, aeg-ajalt pohiasendis. pohiasendis kukkumata.
kukkudes.

Libib jirjest Libib suusatades 1,5 Libib jdrjest suusatades | Lébib jérjest iihtlase

suusatades 1,5 km km distantsi. 1,5 km distantsi. tempoga suusatades

distantsi. 1,5 km distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade Libiseb abivahendeid Libiseb jalgade toukega | Libiseb dige tehnikaga

toukega paralleelsetel | kasutades jalgade paralleelsetel uiskudel. | jalgade tdukega

uiskudel.

toukega paralleelsetel
uiskudel.

paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada ja
I6petada.

Oskab abivahendeid
kasutades soitu alustada
ja lopetada.

Oskab saitu alustada ja
I6petada.

Oskab iseseisvalt sditu
alustada ja lopetada.

Uisutab jérjest 4
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 4 minutit.

Uisutab jérjest 4
minutit.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 4 minutit.




Orienteerumine

Teab pohileppemirke.

Teab iiksikuid
leppemarke.

Teab pohileppemérke.

Oskab méirata
maastikul
pohileppemarkide
tdhendust.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Oskab dpetaja abiga
orienteeruda etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Arvestab
liikumistempot valides
erinevaid
pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Opetaja suunamisel
arvestab liitkumistempot
valides erinevaid
pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Arvestab
liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Valib erineva
liikumistempo, liikudes
erinevatel
pinnasetiiiipidel,
reljeefivormidel ja
takistustel.

Tantsuline liikumine

Tantsib opitud paaris-
ja rilhmatantse.

Tantsib tiksikuid dpitud
paaris- ja rilhmatantse.

Tantsib dpitud paaris-
ja riihmatantse.

Tantsib erinevaid opitud
paaris- ja rilhmatantse.

Kasutab enese- Kasutab juhendamisel Kasutab enese- Kasutab vastavalt

viljendamiseks eneseviljendamiseks viljendamiseks muusikale enese-

loovliikumist. loovliikumist. loovliikumist. viljendamiseks
loovliikumist.

Ujumine

Opilane ujub vabalt Opilane ujub Opilane ujub vabalt Opilane ujub jirjest

valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

abivahendeid kasutades
vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli
basseini pikkust).

valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli
basseini pikkust).

KEHALINE KASVATUS

6. klass

Tundide arv niadalas: 2

Oppe-kasvatustoo eesmirgid:
1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toOvdimele ning regulaarse
liikkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vSimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jirgima ja ausa

mingu olemust mdistma;

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

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest




Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele.

Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Liikumissoovitused II kooliastme opilasele:

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.

Opitavate spordialade pohilised vaistlusmirused.

Ausa méngu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu iimbrust sdistev liikumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kiitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

Lihtutakse Oppekava alusviirtustest, iildpdadevustest, dppeaine eesmirkidest, dppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja libivate teemadega.
Vodimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmatdod), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks.

Kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni.

II kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev
liikkumine ning méngimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;

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

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

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

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

1.Véimlemine

1) sooritab pdhivOimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v&i muusika
saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel;

5) sooritab opitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe).

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja iilldarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, lddvestamised, vetrumised.
Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piiiided.
Riihiharjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.



Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus; kangil jala tilehoog kédrtoengusse ja
tagasi ning tireltus iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel), tilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kigarhiipe.

2.Kergejoustik

1) sooritab madalldhte stardikisklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

3. Liikumis- ja sportmiangud

Liikumismingud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisminge ja teatevdistlusi palliga;

2) mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméingud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jiargi ja/voi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

4.Talialad

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) ldbib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Uisutamine

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jérjest 6 minutit.

S. Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi;

2) teab pohileppemirke (10-15);

3) orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jdrgi etteantud piirkonnas;

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

5) oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

6. Tantsuline liikumine

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

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

7. Ujumine

1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.



Opitulemused

Opitulemused

Algtase /
teadmine

Kesktase /
rakendamine

Korgtase /
arutlemine

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Sooritab kehaliste
vOimete testi ja annab
tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga.

Tunneb moningast
huvi oma kehaliste
saavutuste ile.

Tunneb huvi oma
kehaliste voimete arengu
iile ning piitiab tulemusi
parandada.

Tunneb huvi oma
kehaliste vdimete arengu
iile, analiiiisib eelnevalt
plistitatud saavutusi ning
plitiab tulemusi
parandada.

Teab, mida tihendab
aus méng spordis.

Teab ausa mangu
reegleid spordis ning
piiiiab neid rakendada
monikord.

Teab ja tunneb ausa
mingu reegleid spordis
ning rakendab neid
sageli.

Teab ja tunneb ning
jérgib ausa mingu
reegleid spordis.

Voimlemine
Hiipleb hiipitsat ette Sooritab Hiipleb hiipitsat ette Hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja hiiplemisharjutusi tiirutades paigal. tiirutades paigal ja
liikudes. hiipitsaga paigal ja liikudes jérjest kindla
litkudes. ajaiithiku jooksul.
Sooritab Sooritab Esitab Sooritab akrobaatika
harjutuskombinatsiooni | akrobaatikakombinats | akrobaatikakombinatsioo | elemendid veatult.
akrobaatikas. iooni abistamisega. ni.
Kergejoustik
Jookseb jérjest 9 Sooritab 9 minuti Jookseb jirjest 9 minutit | Jookseb dige
minutit litkkumise valitud jooksutehnikaga jérjest 9
tempos. minutit
Jookseb kiirjooksu Labib distantsi Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu dige
stardikdsklustega pingutamata. stardikésklustega. tehnikaga
stardikésklustega ning
parandab oma tulemust.
Liikumis- ja sportmingud

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis,
kaotades aeg-ajalt
palli.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis, palli
kaotamata.

Talialad (uisutamine)

Uisutab jérjest 6 Uisutab abivahendeid | Uisutab 6 minutit koos Uisutab iseseisvalt
minutit kasutades 6 minutit. | peatumistega. jérjest 6 minutit.
Orienteerumine

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Oskab dpetaja abiga
orienteeruda
etteantud plaani ning
silmapaistvate
loodus- voi
tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
voi tehisobjektide jirgi
etteantud piirkonnas.

Arvestab

Opetaja suunamisel

Arvestab liikumistempot

Valib erineva




liikumistempot valides | arvestab valides erinevaid liikkumistempo, liikudes
erinevaid litkkumistempot pinnasetiitipe, erinevatel
pinnasetiiiipe, valides erinevaid reljeefivorme ja takistusi. | pinnasetiitipidel,
reljeefivorme ja pinnasetiitipe, reljeefivormidel ja
takistusi. reljeefivorme ja takistustel.
takistusi.
Tantsuline liikumine
Tantsib Opitud paaris- | Tantsib iiksikuid Tantsib Opitud paaris- ja | Tantsib erinevaid opitud
ja rithmatantse. opitud paaris- ja rithmatantse. paaris- ja rithmatantse.
riithmatantse.
Kasutab enese- Kasutab Kasutab enese- Kasutab vastavalt
viljendamiseks juhendamisel véljendamiseks muusikale enese-
loovliikumist. eneseviljendamiseks | loovliikumist. véljendamiseks
loovliikumist. loovliikumist.
Ujumine
Opilane ujub vabalt Opilane ujub Opilane ujub vabalt Opilane ujub jirjest
valitud stiilis 25 m abivahendeid valitud stiilis 25 m (kaks | vabalt valitud stiilis 25 m
(kaks kooli basseini kasutades vabalt kooli basseini pikkust). (kaks kooli basseini
pikkust). valitud stiilis 2x13m pikkust).
(kaks kooli basseini
pikkust).

IIT kooliaste

Aine: kehaline kasvatus

Hindamine

IIT kooliastmes on kehalises kasvatuses mitteeristav hindamine (arvestatud, mittearvestatud).
Mitteeristava hindamise puhul méiratakse opetaja poolt aines olulised piisavad dpitulemused,
millele sooritamise korral viljendatakse piisavat tulemust hindega ,.arvestatud“. Opetaja
tutvustab dppeperioodi alguses Opilastele kdimasoleva perioodi hindamiskriteeriume.

Uldpidevuste kujundamine
Kehalise kasvatuse teemade 6ppimine arendab koéiki iildpédevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll viirtuspidevuse kujundamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja vairtuspiddevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ning
jéatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
opilasel teha podhjendatud valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete viirtuste vastu soodustab keskkonda sééstvat litkumist/sportimist.

Opipidevuse arengut soodustab Spilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdoimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikkumise/sportimise vastu loob aluse Sppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupidevust arendab koostoo liikudes/sportides, Opetades inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.



Enesemiiratluspiadevust arendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisi voimeid hinnates
ning neid arendades, samuti oma kéitumist jélgides ja kontrollides, jdrgides terveid eluviise
ning viltides ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades Opib Opilane analiiisima oma kehaliste vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koostdo kaaslastega sportimisel/lilkumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
toovdoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad padevuse kujunemist.

Digipadevus. Digilahenduste &drakasutamine sportimisel, tulemuste fikseerimine,
analiilisimine. Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms.

Loimumine teiste valdkondadega

Lodimingu pdhimdtted on lahti sdnastatud Sppekava iildosa punktides 2.26.-2.28

Kehalise kasvatuse Idimimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mingu reeglite jdargimine ning koostdd viirtustamine sportimisel ja
liikkumisel.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu,
mille tihendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
mirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
védrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

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

Loodusteaduslikku péddevust toetab keskkonna védrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.



Liabivad teemad

Libivad teemad ja nende késitlemise pShimdtted on lahti sonastatud Oppekava iildosa
punktides 2.26.-2.28.

Libiva 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseerub teema ,Tervis ja ohutus® libi
igapidevase Oppetegevuse.

Libivat teemat ,,Elukestev ope ja karjidari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja totkeskkonnas hoolt
oma to6ovdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
liikkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema. Meie koolis
toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” Kkésitlemist ldbi erinevate
huviringide tegevuse.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab tmbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks. Teemat ,,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kisitletakse klassivilises tegevuses.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivilise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
oOpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms). Teemat ,,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus™ kisitletakse erinevates projektides, nt tantsu- ja spordipédev.

Libiv 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
vadrtustavaks) iihiskonnalitkmeks. Libiva teema ,,Kultuuriline identiteet” kisitlemiseks
tehakse koostddd teiste koolidega (Opilasvahetus).

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel. Sel eesmiérgil tehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Libiv teema ,,Vairtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa mingu pShimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jdrgimine toetab Opilase kujunemist kdolbeliseks
isiksuseks. Lébivat teemat ,,Viirtused ja kolblus” kisitletakse igapdevaselt ldbi dpitegevuse.

Opitulemused III kooliastme 15puks

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
to0vOoimele;

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

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab



liikkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

KEHALINE KASVATUS

Klass: 7. klass

Tundide arv nidalas: 2

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi Sppima ja
liitkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jdlgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vdimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jargima ja ausa
méngu olemust moistma;

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

Oppesisu-ja tegevused

1.Véimlemine

1) sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel;

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/v6i kédgarhiipe).

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja i{ihinemine,
ristlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.

PGhivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi arengut
toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine (P)

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Harjutused roobaspuudel. tireltdus iithe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiiiinarvarstoengust hoogtous taha (P).

2. Kergejoustik

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P)



3. Sportmiingud

1) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis;
4) mdistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;

5) méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jirgi.

4. Taliala
Suusatamine

Libib jdrjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Uisutamine

Suudab uisutada jérjest 8 minutit;

5. Orienteerumine

1) ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

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

4) oskab mélu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

6. Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;
3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Opitulemused
Opitulemus Algtase/ Kesktase/ Korgtase/
p teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Selgitab kehalise Teab kehalise Selgitab kehalise Selgitab ja teab

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust
/litku-misharrastust.

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
teab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust /liiku-

aktiivsuse ja hea riihi
tihtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust /liiku-

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tihtsust
tervisele, kirjeldab ja
teab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist

misharrastust. misharrastust. aktiivsust /liiku-
misharrastust.
Mbistab ohutus- ja Teab ohutus- ja Mbistab ohutus- ja Mabistab ja tdidab
hiigieeninduete tditmise | hiigieeninduete hiigieeninduete ohutus- ja
vajalikkust ning jirgib tditmise vajalikkust tditmise vajalikkust hiigieeninduete

neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas
viltida olukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja

ning jirgib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas viltida
olukordi liikudes,

ning jirgib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas viltida
olukordi liikudes,

tditmise vajalikkust
ning jirgib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas viltida




lihtsamate sportides ja liigeldes | sportides ja liigeldes | olukordi liikudes,
sporditraumade korral. ning mida teha ning mida teha sportides ja liigeldes
onnetusjuhtumite ja | dnnetusjuhtumite ja | ning mida teha
lihtsamate lihtsamate onnetusjuhtumite ja
sporditraumade sporditraumade lihtsamate
korral. korral. sporditraumade
korral.
Voimlemine
Sooritab Sooritab Sooritab Sooritab akrobaatika
harjutuskombinatsiooni | akrobaatikakombinat | harjutuskombinatsioo | elemendid
akrobaatikas siooni abistamisega | ni akrobaatikas. suurepdraselt ja
ning esitamsel esineb enesekindlalt.
vigu.
Kergejoustik

Jookseb jirjest 9 minutit
(T) / 12 minutit (P)

Sooritab vabalt
valitud tempos 9
minuti (T)/12 minuti

Jookseb jirjest 9
minutit (T) / 12
minutit (P)

Jookseb dige
jooksutehnikaga
jarjest 9 minutit (T) /

(P) jooksu. 12 minutit (P)
Jookseb kiirjooksu Libib distantsi Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega pingutamata. stardikésklustega. oige tehnikaga

stardikdsklustega
ning parandab oma
tulemust.

Sooritab hoojooksult

Teab, kuidas

Sooritab hoojooksult

Teab ja sooritab dige

palliviske. ithendada palliviset palliviske. visketehnikaga
hoojooksuga. hoojooksult
palliviske.
Sooritab kaugushiippe Teab, kuidas Sooritab Sooritab hoojooksult
tdishoolt. sooritada hoojooksult | kaugushiippe oige hiippetehnikaga
kaugushiipet. tdishoolt. kaugushiippe.
Sportméangud
Opilane sooritab Korvpalli Sooritab korvpalli Sooritab tehniliselt
korvpalli kombinatsiooni kombinatsiooni. korvpalli
kombinatsiooni. sooritusel esineb vigu kombinatsiooni
oigesti.
Mingib reeglite jargi Teab jalgpalli Miingib reeglite jiargi | Teab ja méngib
jalgpalli ning reegleid ning jalgpalli ning Oigete reeglite jargi
aktsepteerib kohtuniku arvestab kohtuniku aktsepteerib jalgpalli ning

otsuseid.

otsust.

kohtuniku otsuseid.

aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Talialad

Suusatab paaristdukelise

Labib suusatades 5

Suusatab dige

Suusatab dige

tthesammulise séiduviisi | km (T) / 8 km (P) tehnikaga 5 km (T)/ | tehnikaga ja iihtlase

5 km (T) / 8 km (P). 8 km (P) tempoga 5 km (T) / 8
km (P)

Uisutab jérjest 9 minutit. | Uisutab abivahendeid | Uisutab jérjest 8 Uisutab jérjest

kasutades 9 minutit.

minutit.

9minutit ithtlase
tempoga.




Orienteerumine

Oskab orienteeruda
kaardi jirgi ja kasutada
kompassi.

Oskab méiirata
suunda kompassiga
liikudes ja seistes.

Suudab orienteeruda
kaardi jirgi ja
kasutada kompassi.

Libib dpperaja kaarti
ja kompassi
kasutades.

Uldine kehaline aktiivsus

Opilane osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikkumist/sportimist
iseseisvalt

Tunnist osavott
passiivne, rikub ausa
mingu reegleid,
vihene
meeskonnatdo

On aktiivne, teab
ausa mangu
pohimotteid.

On tunnis aktiivne,
osaleb
meeskonnatdos. Teab
ja jérgib ausa méingu
reegleid

(tunniviliselt), kdib
spordi- ja tantsuiiritustel
ning jilgib seal
toimuvat; oskab
tegutseda
abikohtunikuna
voistlustel

KEHALINE KASVATUS

Klass: 8. klass

Tundide arv nidalas: 2

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liikkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jdlgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vSimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jirgima ja ausa
miéngu olemust mdistma;

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

Oppesisu-ja tegevused

1.Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemise harjutused  vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord)
Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluulihendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liitkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid

Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette
(P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kiddrhoor (P).




Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore; jala hooga taha 180% poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad

mahahiipped.

Toenghiipe: hark- ja/voi kigarhiipe.
Iluvoimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, védnakud, visked ja piitided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

2.Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe.

sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulituke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

3.Sportmangud
Korvpall. Palli

pOrgatamine,

vastuliikumiselt. Katted. Méng 3:3 ja 5:5.
Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja kaitsemiing paarides.
Mingutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méingus.

4.Talialad

s00tmine ja vise korvile

liikumiselt.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-

Vise s00dule

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline uisusamm-s&iduviis. Uleminek sdiduviisilt

tousuviisile nii  klas

sikalises kui

uisusamm tehnikas.

Poolsahk-paralleelpoore. Lihtsa

slaalomiraja ldbimine poolsahk-paralleelpooretega. Teatesuusatamine (vdistlusméérused).
Mingud suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine 10 minutit.
S.Tantsuline lilkumine
Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi. Aeglane valss. Samba

pohisamm. Valsisammu tdiustamine.

kasutamine Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

6.0rienteerumine

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejidtmine. Sobivaima teevariandi

valik. Sobivaime teevariandi

valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja

kompassiga.
Opitulemused
Opitulemus Algtase/ Kesktase/ Korgatse/
p teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Selgitab kehalise Teab kehalise Selgitab kehalise Selgitab ja teab

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/liiku-
misharrastust.

aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele,teab
kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/liiku-
misharrastust.

aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/litkumis-
harrastust.

kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tahtsust
tervisele, kirjeldab ja
teab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus
eluviisis ning oma
kehalist
aktiivsust/liikumis-
harrastust.




Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises
tegevuses; teab, kuidas
viltida olukordi
litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite
ja lihtsamate
sporditraumade korral.

Teab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises
tegevuses; teab, kuidas
viltida olukordi
liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

Mbistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas
viltida olukordi
liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

MBbistab ja tdidab
ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises
tegevuses; teab, kuidas
viltida olukordi
liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

Voimlemine

Sooritab Sooritab akrobaatika- Sooritab Sooritab akrobaatika
harjutuskombinatsiooni | kombinatsiooni harjutuskombinatsiooni | elemendid veatult.
akrobaatikas abistamisega. akrobaatikas.

Kergejoustik

60m jooks Libib distantsi Jookseb samale Parandab oma
stardikdsklustega pingutamata tulemusele. tulemust.

1000m jooks (P); 500m | Lébib distantsi Jookseb samale Parandab oma

jooks (T) pingutamata tulemusele. tulemust.

Sooritab hoojooksult Teab, kuidas ithendada | Sooritab hoojooksult Teab ja sooritab dige
palliviske. palliviset hoojooksuga. | palliviske. visketehnikaga

hoojooksult palliviske.

Sooritab kaugushiippe

Teab, kuidas sooritada

Sooritab kaugushiippe

Sooritab hoojooksult

paku tabamisega hoojooksult paku tabamisega. Oige hiippetehnikaga
kaugushiipet. kaugushiippe paku
tabamisega.
Sportméngud
Opilane sooritab Korvpalli Sooritab korvpalli Sooritab korvpalli
korvpalli kombinatsiooni kombinatsiooni. kombinatsiooni
kombinatsiooni. sooritusel esineb vigu. tehnilislelt digesti.
Miingib reeglite jargi Teab jalgpalli reegleid | Méngib reeglite jirgi Teab ja méngib digete
jalgpalli ning ning arvestab jalgpalli ning reeglite jérgi jalgpalli

aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

kohtuniku otsust.

aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

Talialad

Suusatab Labib suusatades 5 km | Suusatab dige Suusatab dige
paaristoukelise (T)/ 8 km (P) tehnikaga 5 km (T)/ 8 | tehnikaga ja iihtlase
ithesammulise km (P) tempoga 5 km (T) / 8
soiduviisi 5 km (T) / 8 km (P)

km (P).

Uisutab jérjest 10 Uisutab jérjest 6 Uisutab jérjest 8 Uisutab jérjest 10
minutit. minutit. minutit. minutit.
Orienteerumine

Oskab orienteeruda

‘ Oskab méirata suunda

‘ Suudab orienteeruda

‘ Libib Opperaja kaarti ja




kaardi jirgi ja kasutada
kompassi.

kompassiga liikudes ja
seistes.

kaardi jirgi ja kasutada
kompassi.

kompassi kasutades.

Uldine kehaline aktiivsus

Opilane osaleb
aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides,
harrastab
litkkumist/sportimist
iseseisvalt
(tunnivaliselt), kédib
spordi- ja
tantsuiiritustel ning
jélgib seal toimuvat;
oskab tegutseda
abikohtunikuna
voistlustel

Tunnist osavott
passiivne, rikub ausa
mingu reegleid, vihene
meeskonnatoo

On aktiivne, teab ausa
mingu pShimatteid,
meeskonna mingus
rikub reegleid

On tunnis aktiivne,
osaleb meeskonnat6os.
Teab ja jirgib ausa
mingu reegleid

KEHALINE KASVATUS

Klass: 9. klass

Tundide arv nidalas: 2

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
to0vOoimele;

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

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sédstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu-ja tegevused

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sédistev liikkumine.

Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméédrused. Aus méang — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimaotted jm).

Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

Kehalise vdoimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest  sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh



antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiliritustest ning
neil osalemise voimalustest.

Opitulemused:
1.Véimlemine
1) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P);
3) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi kidgarhiipe).
Rivi -ja korraharjutused.
1)jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liitkuvuse arendamiseks.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T);
kiiiinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kidgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Aeroobika tervisespordialana.
2. Kergejoustik
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

3. Sportmingud

1) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis;

4) mdistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
5) méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jirgi.

4. Taliala

Suusatamine

Liabib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Uisutamine

Suudab uisutada jéarjest 9 minutit;

S. Orienteerumine

1) ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

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

3) oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab maélu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

6. Tantsuline liikumine
1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile; 3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



Bilzm: Algtase/ Kesktase/ Korgtase/

teadmine rakendamine Arutlemine
Voimlemine
Sooritab Esineb vigu Sooritab Sooritab akrobaatika
harjutuskombinatsiooni | akrobaatika- harjutuskombinatsiooni | elemendid tehniliselt
akrobaatikas kombinatsiooni akrobaatikas oigesti.

esitamisel.

Kergejoustik
Suudab joosta jérjest 9 | Jookseb 9 minutit (T) / | Suudab joosta jiarjest 9 | Jookseb jérjest 9
minutit (T) / 12 minutit | 12 minutit (P) minutit (T) / 12 minutit | minutit (T) / 12 minutit
P sorkjooksu. P (P) iihtlase tempoga.
Jookseb kiirjooksu Libib distantsi Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu
stardikésklustega. pingutamata stardikésklustega. stardikdsklustega ja

parandab oma
varasemat tulemust.

Sooritab hoojooksult
palliviske.

Teab, kuidas iihendada
palliviset hoojooksuga.

Sooritab hoojooksult
palliviske.

Teab ja sooritab dige
visketehnikaga
hoojooksult palliviske.

Sooritab kaugushiippe | Teab, kuidas sooritada | Sooritab kaugushiippe | Sooritab hoojooksult
paku tabamisega hoojooksult paku tabamisega. Oige hiippetehnikaga
kaugushiipet. kaugushiippe paku
tabamisega.
Sportmingud
Opilane sooritab ajalise | Korvpalli Sooritab ajalise Sooritab veatult ja

piiranguga korvpalli

harjutuskombinatsiooni.

harjutuskombinatsiooni
sooritusel esineb vigu.

piiranguga korvpalli

harjutuskombinatsiooni.

tehniliselt digesti
korvpalli
harjutuskombinatsiooni.

Mingib reeglite jéargi
vorkpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab vorkpalli reegleid
ning arvestab
kohtuniku otsust.

Miingib reeglite jéargi
vorkpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab ja méngib Gigete
reeglite jargi vorkpalli
ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.
Peab kinni ausa méngu
reeglitest.

Talialad

Suusatab Libib suusatades 5 km | Suusatab dige Suusatab dige
paaristdukelise (T)/ 8 km (P) tehnikaga 5 km (T)/8 | tehnikaga ja tihtlase
ithesammulise km (P) tempoga 5 km (T) / 8
soiduviisi 5 km (T) / 8 km (P)

km (P).

Uisutab jérjest 12
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 12 minutit.

Uisutab jérjest 12
minutit.

Uisutab jérjest 12
minutit iihtlase
tempoga.

Orienteerumine

Oskab orienteeruda
kaardi jdrgi ja kasutada
kompassi.

Oskab maéédrata suunda
kompassiga liikudes ja
seistes.

Suudab orienteeruda
kaardi jdrgi ja kasutada
kompassi.

Libib dpperaja kaarti ja
kompassi kasutades.

Uldine kehaline
aktiivsus

Opilane osaleb

Tunnist osavott

On aktiivne, teab ausa

On tunnis aktiivne,




aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides,
harrastab
litkumist/sportimist
iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib
spordi- ja
tantsuiiritustel ning
jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda
abikohtunikuna
voistlustel

passiivne, rikub ausa
mingu reegleid,

vihene meeskonnatoo

mingu pShimatteid,
meeskonna miangus
rikub reegleid

osaleb meeskonnatos.
Teab ja jdrgib ausa
mingu reegleid




