AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS*
Uldalused

Oppe- ja kasvatuseesmargid
Pdhikooli kehalise kasvatuse Opetusega taotletakse, et dpilane:

o soovib olla terve ja ruhikas;

o mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

o tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi lilkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

o omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

o taidab liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid,;

. jalgib oma kehalist vormisolekut;

o teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

o Opib kaaslastega koost66d tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméarusi jargima ja ausa
méangu olemust mdistma;

o tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisurituste vastu.

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses l&htutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovdimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekdilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
lilkumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima
ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost60d ning ausa mangu p&himotteid vaartustav
litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Gppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
litkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht), tantsuline
liilkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist uht) ning
orienteerumine. I voi Il kooliastmes labivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist
ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi
Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks Gaikkonna spordi- voi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud opitulemused kavandatud saavutada
(ja neile vastav dppesisu labida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele
kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate
spordialade ja liikumisviiside (k&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm)
Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks v@i pdhialade suvendatud
Oppeks. Tantsuline litkumine v6ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade
ja litkumisviisidega.

| KOOLIASTE

Kooliastme dpitulemused

3. klassi dpilane:

o kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;
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o omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Gpitulemused dppesisu juures); sooritab philiikumisviise liigutusoskuste tasemel;

o teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hugieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise v@imalusi;

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

o teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; taidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

o loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivadistlusi ning tantsudritusi;

o harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

mangida litkkumisméange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Oppesisu ja dpitulemused
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

Opilane:

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

o oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;

o taidab mangureegleid;

o teab ja tdidab (Opetaja seatud) hugieenindudeid;

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

o loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise t&htsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine iksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine. Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, ké&itumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest.

2. VBimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

o sooritab p&hivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika v0i saatelugemise
saatel;

o sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

o hiipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu

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

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine juurdevGtusammuga
kdrvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

732



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

P&hivGimlemine ja uldarendavad vBimlemisharjutused: Uldarendavad voimlemisharjutused kéte,
kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

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

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

Tasakaaluharjutused: Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pakkadel, véimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumismangud.

Ettevalmistavad  harjutused  toenghlippeks:  Sirutus-mahahlipe  kdrgemalt  tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

§. Jooks, hiipped, visked
Opitulemused

Opilane:

o jookseb kiirjooksu pustistardist stardikéasklustega;

o labib joostes vBimetekohase tempoga 1 km distantsi;

o sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
o sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

o sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IGpetamine, jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hipped: Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushuppes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu
ja hlppe Uhendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtipped parema ja vasaku jalaga. Korgushipe otsehoolt.

Visked: Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt tépsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4. Liikumismangud
Opitulemused

Opilane:

o sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja puldes ning mangib
nendega liikumismange;

o méangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik ning austab

kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hlippeméngud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tbukamisega.
Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palliké&sitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja putidmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

5. Taliala
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5.1. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:

o libiseb jalgade tbukega paralleelsetel uiskudel;
o oskab soitu alustada ja 10petada;

o uisutab jarjest 4 minutit.

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Ké&te ja jalgade t060
uisutamisel. Jalgade tGuge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja ldpetamine
(pidurdamine).

6. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

o maéangib/tantsib dpitud eesti laulumange;

o liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

7. Ujumine (kohustuslik 2.klassis)

Opitulemused

Tuleb hlpata vette, mis ulatab tile pea, ujuda 100 meetrit rinnuli, sukelduda ja haarata kdega veekogu
pdhjast ese, puhata asendeid vahetades paigal kolm minutit, ujuda 100 meetrit selili, valjuda veest.

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

4.4. Oppetegevused

I kooliastme Oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivalise
tegevusena

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse Kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

45. Hindamine

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja oodatavatest dpitulemustest.
Hindamise aluseks kooli | astmes on mitmeid kriteeriume, millest pdhivara omandamine on vaid
osa sellest. | kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasattédtamine,
pilidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud
lilgutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t60d.

Esimeses Kklassis antakse opilasele hinnanguid ldhtuvalt tema pludlikkusest ja
tegutsemisvalmidusest tunnis. Tunnustatakse dpilase saavutusi nii liigutuslike oskuste omandamise
kui ka selliste tegevuste nagu reeglite, heakorra, abivalmiduse jms omandamise seisukohalt. Teise
ja kolmanda klassi dpilaste puhul hinnatakse lisaks putdlikkusele, aktiivsusele ja koostdotahtele ka
ainevaldkonna kavas ette ndhtud liigutusoskuste omandamise taset. Lisaks antakse hinnang korrast
kinnipidamisele ja reeglite taitmisele tunnis. Hinnatakse oskust arvestada ohutust kaasOpilastega
tegutsedes ja koostddoskust.
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Hinnang lahtub praktiliste oskuste, teadmiste, tervisekaitumise, individuaalse kehalise arengu ja
enesekontrolli omandamise tasemest.

4.6. Kujundavad Uldpadevused

Kultuuri- ja vaartuspadevus

Opilane:

o tahtsustab tervist ning jatkusuutlikku eluviisi;

o kaitseb ja tugevdab tervist;

o austab loodust ning inimeste loodud materiaalseid véartusi;

o suhtub sébralikult ja austavalt oma kaaslastesse ning téhtustab ausa méngu p&himotteid

sportlikes tegevustes.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Opilane:
o suhtub viisakalt, tdhelepanelikult, abivalmis ja sallivalt kaaslastesse;
o aktsepteerib inimeste erinevusi, arvestab neid suhtlemisel.

Enesemadratluspadevus

Opilane:

o oskab hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid arendada, on omandamas
padevus jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus

Opilane:

o analliisib ja hindab oma liigutusoskuste ja kehaliste vGimete taste ning dpib kavandama
meetmeid nende taiustamiseks;

o Opib uusi ja sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus
Opilane:
o kasutab spordi ja tantsu oskussnavara.

Matemaatika-, loodusteaduslik ja tehnoloogiapadevus

Opilane:
o anallusib sporditehnilisi oskusi;
o selgitab kehalise to6vGime nditajaid ja sporditulemuste diinaamikat.

Ettevotlikkuspadevus

Opilane:

o néeb probleeme ja leiab neile lahendusi, seab eesmarke, genereerib ideid ning leiab
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks;

o analliisib oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taste.

4.7. LO6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus

Opilane:
o teab spordi terminoloogiat;
o suudab luua kirjalikku teksti kujul loovt6dd, esitlust.

Matemaatika
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loendab numbreid;
kasutab mddtihikuid;

Opilane:
[}
[}
o arvutab peast.

VGorkeeled

Opilane:

o oskab leida vajalikku teavet erinevatest allikatest voorkeeles;

o kasutab eri spordialades/liikumisviisides vdorsonu.

Kunstiained

Opilane:

o oskab leida uusi ja unikaalseid lahendusi erinevatele tlesannetele;
o oskab naha ilu kekkonnas.

Sotsiaalained

Opilane:

o oskab radkida rahvuslikust ja ravsusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist;
o teab enesekontrolli pohimétteid;

o oskab analliisda oma vdimeid;

o toetab toiduainete tundmist;

o vadrtustab tervislikku eluviisi.

Tehnoloogia

Opilane:

o oskab rakendada teaduse ja tehnoloogia saavutusi eri spordialades (spordivarustus ja -
vahendid);

o teab tervisliku toitumise peamisi p6himdtteid.

Loodusained

Opilane:

o oskab kehaosade nimetusi nimetada;

o vaartustab keskkonda litkumisel/sportimisel.

Muusika

Opilane:

o oskab liikuda ja tantsida muusika ja laulu saatel (laulumangud, ringmangud);
o valjendab oma emotsioone labi tantsu;

o arendab koordinatsiooni, ritmitunnet;

4.8. Labivad teemad

Labiv teema Kujundavad Meetod
oskused ja teadmised
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25.  Kultuuriline identiteet | Opilane: o huviringid;
- tutvub rahvuslike ja ° Oppeekskursioonid ja
teiste maade liikumiskultuuriga [§ppetunnid vérskes 6hus;
ning seeldbi kujuneb kultuuri- g osalemine linna
teadlikuks Ghiskonnaliikmeks. \gistlustel;
o integreeritud tunnid,;
o temaatilised nédalad;
° klassivalised tegevused.
26.  Elukestev dpe ja karjaari | Opilane: o huviringid;
planeerimine - tahab olla terve; o Oppeekskursioonid ja
- Opib kandma hoolt oma Bppetunnid varskes hus;
toovOime suurendamise eest. o osalemine linna
voistlustel;
U integreeritud tunnid;
o temaatilised nédalad;
. ° klassivalised teaevused.
27.  Teabekeskkond Opilane: o Opilaste loovtegevus;
- Opib leidma vajalikku e temaatilised nadalad;
teavet. o esitluste loomine;
28.  Tehnoloogia ja Opilane: o integreeritud tunnid;
innovatsioon - oskab leida sobiv tunnid arvutiklassis:
lahendus; 8 dpilaste loovtegevus.

- vormistab oma loovtdod
arvutiga.

29.  Tervis ja ohutus Opilane: 0 Oppeekskursioonid ja
- omandab teadmisi, Oppetunnid varskes &hus;
arusaame, oskusi ja kogemusi e klassivalised tegevused,;
tervislikuks eluviisiks. o evakueerimisvéljadpe;
o koost66 noorsoopolitsei
ja paésteteenistusega;
o koostto Tervishoiu
muuseumiga;
o tervise péevad,
30.  Keskkond ja jatkusuutlik | Opilane: o vestlused:;
areng - Opib véartustama o dppeekskursioonid ja
Umbritsevat; Oppetunnid varskes 6hus;
- kujuneb o dpilaste loovtegevus;
keskkonnateadlikuks liitkumise |q osalemine linna ja
harrastajaks. tleriigilistel vdistlustel;
o klassivalised tegevused;
31.  Vaartused ja k6lblus Opilane: 0 Opetaja selgitused;

- Opib mdistma ja jargima
spordidrituse méngude ja
vOistluste reegleid, seelébi
kujuneb kdlbeliseks isiksuseks

o rollimangud,
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32. Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Opilane:

- Opib korraldama ja 1&bi |e
viima tunnivalisi harrastusi

Klassivaline tegevus;
projektitdo.

1. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 2, aastas — 70

3.  Opitulemused
klassi 18puks dpilane

tunneb higieeni- ja ohutusnéudeid;
oskab riietuda vastavalt olukorrale;

oskab sooritada vBimlemisharjutusi, teadma pdhiasendeid;
oskab lihtsamaid ritmika-, matkimisharjutusi;
oskab mangida dpitud liikumismange, lauluméange;
oskab sooritada kdnni-, jooksu-, hiippeharjutusi;
oskab teha tirelit ette, veereid korvale;

oskab visata, pulida, pdrgatada palli;

oskab joosta rahulikkus tempos 2-3 min.

5.4. Oppesisu

5.
1.
[ ]
[ ]
o oskab sooritada rivi-, korraharjutusi;
[ ]
[ J
[ J
[}
[}
[}
[}

Teemad

Opitavad oskused

LGiming

Labiv teema

1. Teadmised spordist ja
litkumisviisidest

(4 tundi)

Liikumise ja

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

andmine. Liikluseeskirjad

Opilane:

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

- oskab kéituda kehalise
kasvatuse tunnis, liikudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
liigeldes téanaval;

- jargib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid;
- taidab maéngureegleid;
- teab ja tdidab (Bpetaja
seatud) hiigieenindudeid.

ning

Sotsiaalained
Keel ja kirjandus
Tehnoloogia

Tervis ja
ohutus

Kultuuriline
identiteet

2. Voimlemine (10 tundi)

Rivi- ja

korraharjutused. Konni-,
jooksu- ja  huplemis-
harjutused. Pakkkaond,
kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga
korvale, rivisamm (P) ja

Opilane:

- oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja vBimleja-
sammu (T);

- sooritab

pdhivBimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti)
muusika o]
saatelugemise saatel;

Muusika
Matemaatika
Loodusained

Keel ja kirjandus

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kultuuriline
identiteet

Tehnoloogia ja
innovatsioon
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vBimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja
koordinatsiooni
arendavad
harjutused.
Harki- ja kaarihiplemine,
hiiplemine hipitsa
tilrutamisega ette jalalt
jalale,  koordinatsiooni-
harjutused.
P&hivdimlemine ja
uldarendavad
vBimlemisharjutused.
Ettevalmistavad
harjutused toenghtppeks.
Tasakaaluharjutused.
Akrobaatilised
harjutused.
kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad  harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha,
veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkégarast
ulesirutushupe
maandumisasendi
fikseerimisega.

hiplemis-

Veered

- sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

- hupleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Véartused ja
kdlblus.

Tervis ja
ohutus.

3. Kergejoustik
(20 tundi)

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja l8petamine,
jooks erinevatest
lahteasenditest,
mitmesugused
harjutused, jooks
erinevas
Kiirendusjooks,
kestvusjooks,
vOimetekohase
jooksutempo valimine.
Pustistart koos
stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks
teatepulgaga. Hupped.
Paigalt kaugushupe,
maandumine
kaugushtippes. Hupped
hoojooksult, et

jooksu-

tempos.

Opilane:

- jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega;

- labib joostes
vdimetekohase
tempogalkm

distantsi;

- sooritab dige
teatevahetuse

teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

- sooritab  palliviske
paigalt ja kahesammulise
hooga;

- sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta.

Loodusained
Matemaatika
Tehnoloogia
Muusika

Emakeel

Tervis ja
ohutus

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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omandada
hippe
Uhendamise oskus.
Kaugushupe hoojooksult
paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja
vasaku jalaga.
Korgushlpe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise Ulalt
tapsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
Ringteatejooksu
teatevahetus.
Kestvusjooks.
Kaugushiipe téishoolt.

jooksu ja

4. Liikumisméangud
(16 tundi)

Jooksu- ja hlippemangud.
Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud valjas/
maastikul. Liikumine
(jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita

ja palliga.
Pallikasitsemise
harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine,
s06tmine ja putdmine.
Sportménge
ettevalmistavad
liilkumismangud ja

Opilane:

- sooritab erinevaid
harjutusi palli pdrgatades,
vedades, so0tes, visates ja
pliudes ning  mangib
nendega litkumismange;

- mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite

jargi, on kaasméngijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Muusika
Kunstiained
Tehnoloogia
Voorkeeled
Sotsiaalained

Tervis ja
ohutus

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

teatevdistlused  palliga.

Rahvastepall.

5. Uisutamine Opilane: Loodusained Tervis ja ohutus
(10 tundi) - libiseb jalgade tBukega

paralleelsetel uiskudel,

- oskab sditu alustada ja
IOpetada;

- uisutab jarjest 4 minutit.

Matemaatika

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

6. Tantsuline litkumine
(10 tundi)

Eesti traditsioonilised
laulumangud ja
parimustantsud; lihtsamad
tantsuvotted ja
tantsusammud.

Opilane:

- mangib/tantsib dpitud
eesti

laulumange;

- liigub vastavalt
muusikale, ritmile, helile.

Muusika
Kunstiained
Voorkeeled
Sotsiaalained
Matemaatika

Kultuuriline
identiteet
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Liikumine ruumis,
kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid UKksi,
paaris ja grupis. Sammud
ja litkumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika
iseloomule.

1.3. Oppetegevused

1.klassi Opitavad harjutused pdhinevad lapse igapéevaelu litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel
ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel. Fundamentaalsete liikumiste/liigutuste kindel
omandamine harjutamise teel loob aluse ldisele tegevuslikule meisterlikkusele, aga ka spordialade
algtddede omandamisele. Oigete liigutusvilumuste, aga ka hea rilhi kujunemiseks on vaja, et
Opilased omandaksid oma kehaasendi ja liigutuste kontrollimise oskuse.

1.klassis luuakse esmane ettekujutus digetest jooksu-, viske- ja lihtsamatest hlippeliigutustest. See
on soodsaim iga osavuse (sh liigutuskoordinatsioon), samuti reaktsiooni- ja liigutuste Kiiruse
(sageduse) arendamiseks ning ujumise Oppimiseks. Opilaste loovuse arengut saab toetada
loovliikumise mitmesuguste vOtetega.
On tahtis, et dpilased omandaksid kehalise kasvatuse tundides tegutsemise ja kaitumise oskused,
harjuksid tditma ohutus- ning higieenindudeid kehaliste harjutustega tegelemisel. Opilaste
liikumissoovi ja -r6dmu tekkimiseks ning sailimiseks on olulised soodus Gppekeskkond ja dpetaja
tunnustus.

1.4. Hindamine

Hinnatakse:

- teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis;

- tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust;

- putidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja
oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning Gpitulemustele.

- Ulesannete sooritamise korrektsust;

- tunnis 6pitu aru saamist ja omandamist.

Opitulemusi hinnatakse snaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja
millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
Kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse
tundidest.

Hinnatakse:
- teadmisi spordist, liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab

hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul
kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmérk, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

2. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 3, aastas — 105
1.1.  Opitulemused
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Teise klassi 16puks dpilane:

Teab:

o kaitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis;

o hlgieenindudeid, ohutusndudeid;

o harjutuste moju tervise tugevdamisele, rihile;
o hingamine jooksmisel ja suusatamisel,

Oskab:

o oskab riietuda vastavalt olukorrale;

o tOsta, kanda ja paigutada véikeinventari ja matte;

o sooritada erinevaid konni-, jooksu-, huppe-, viskeharjutusi;

o ronida varbseinal, redelil, kaldpingil, Ule ja alt takistuste;

o kasutada toenguid matkimisharjutustena;

o rippes jalgade kdverdamist-sirutamist, hargitamist;

o hiippeid kahe ja Uhe jala tdukelt;

o veeret kdrvale sirutatult, turiseis;

o osata kasutada kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmisi ja vilumusi kodutilesannete

sooritamisel ja iseseisval harjutamisel,

Suudab:

o joosta 40 m pustilahtest;

o joosta rahulikus tempos kuni 3 min;

o visata palli T-10 m ; P- 16 m;

o hiipata kaugust T — 140 cm ; P — 160 cm;

o suudab tiirutada hipitsat 15 korda jarjest;

o suusatada T- 1 km vdi P- 2 km;

o Tuleb hipata vette, mis ulatab Ule pea, ujuda 100 meetrit rinnuli, sukelduda ja haarata

kéega veekogu pohjast ese, puhata asendeid vahetades paigal kolm minutit, ujuda 100 meetrit
selili, véljuda veest.

1.2.  Oppesisu

Teemad Opitavad oskused L&iming Labiv teema
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1. Véimlemine (15 tundi)

Rivi- ja

korraharjutused. Koénni-, jooksu- ja
hiiplemis-harjutused. Pakkkdnd,
kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga

kdrvale, rivisamm (P) ja
vBimlejasamm (T). Uldkoormavad
ja  koordinatsiooni  arendavad
hiiplemis-harjutused.

Harki- ja kaarihtplemine,
hiplemine hlpitsa

tiirutamisega ette jalalt

jalale, koordinatsiooni-harjutused.
P&hivdimlemine ja

uldarendavad
vBimlemisharjutused.
Ettevalmistavad

harjutused toenghtppeks.
Tasakaaluharjutused.
Akrobaatilised

harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha,
veere taha turiseisu,
toengkdgarast
ulesirutushupe
maandumisasendi  fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid koénni- ja jooksusamme,
pakkkdond ja poorded pakkadel,
vBimlemispingil ~ kdnd  Kiiruse
muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liitkumismangud.

kaarsild,

Opilane:

- oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja voOimleja-
sammu (T);

- sooritab
pdhivéimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16

takti) muusika VvOI
saatelugemise saatel;
- sooritab tireli ette,
turiseisu ja
kaldpinnalt

tireli taha;

- hipleb hupitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul
jarjest).

Muusika

Matemaatika

Loodusained

Keel
kirjandus

ja

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kultuuriline
identiteet

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Véaartused ja
kolblus.

Tervis ja
ohutus.
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3. Kergejoustik
tundi)

(24

1. Jooks, hiipped, visked

Opilane:

- jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega;

Loodusained

Matemaatika

Tervis ja
ohutus

Tehnoloogia ja

Jooks. Jooksuasend, | - ldbib  joostes | Tehnoloogia | innovatsioon

jooksuliigutused, jooksu alustamine | vdimetekohase

ja ldpetamine, jooks erinevatest | tempogalkm Kodanikualgatus

lahteasenditest, mitmesugused | distantsi; ja ettevdtlikkus

jooksuharjutused, jooks erinevas | -  sooritab  Qige

tempos. Kiirendusjooks, | teatevahetuse

kestvusjooks, vOimetekohase | teatevdistlustes ja

jooksutempo valimine. Pdstistart | pendelteatejooksus;

koos stardikasklustega. | - sooritab palliviske

Teatevahetuse Oppimine lihtsates | paigalt ja

teatevdistlustes,  pendelteatejooks | kahesammulise

teatepulgaga. hooga;

2.Hupped. Paigalt | - sooritab hoojooksult

kaugushpe, maandumine | kaugushlppe paku

kaugushtppes. Hiipped hoojooksult, | tabamiseta.

et omandada jooksu ja hippe

Uhendamise oskus. Kaugushupe

hoojooksult ~ paku  tabamiseta.

Madalatest takistustest Ulehtupped

parema ja  vasaku  jalaga.

Kdrgushiipe otsehoolt.

3.Visked. Viskepalli

hoie. Tennispallivise ulalt tdpsusele

ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

4. Lilkumismangud Opilane: Muusika Tervis ja

(16 tundi) - sooritab erinevaid Kunstiained ohutus
harjutusi palli | Tehnoloogia

Jooksu- ja hlippemangud. pdrgatades, vedades, | V6orkeeled Tehnoloogia ja

Mangud  (jOukohaste
viskamise,

heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméangud valjas/ maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita

ja palliga. Pallik&sitsemise
harjutused: p6rgatamine,

vedamine, viskamine,

s60tmine ja plddmine.

Sportmange

ettevalmistavad

liilkumismangud ja

vahendite)

sOotes, visates ja
pludes ning mangib
nendega
liilkumismange;

- mangib
rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasméngijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Sotsiaalained

innovatsioon

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.
5. Uisutamine Opilane: Loodusained | Tervis ja ohutus
(20 tundi) - libiseb  jalgade
tdukega paralleelsetel Keskkond ja
uiskudel; jatkusuutlik
- oskab sOitu alustada areng
ja Idpetada;
- uisutab jarjest 4
minutit.
6. Tantsuline liikumine Opilane: Muusika Kultuuriline
( 10 tundi) - maéngib/tantsib | Kunstiained identiteet
Eesti traditsioonilised Opitud eesti Vdorkeeled
lauluméngud ja lauluménge; Sotsiaalained
parimustantsud; lihntsamad | - liigub vastavalt
tantsuvotted ja muusikale, rltmile,
tantsusammud. helile.
Liikumine ruumis,
kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi,
paaris ja grupis. Sammud ja
liilkumised, rutmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika
iseloomule.
7. Ujumine Opilane: Tervis ja ohutus
(20 tundi) - Tuleb hipata vette,

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

mis ulatab Gle pea,
ujuda 100 meetrit
rinnuli, sukelduda ja
haarata kéega
veekogu pohjast ese,

puhata asendeid
vahetades paigal
kolm minutit, ujuda
100 meetrit selili,
véljuda veest.

- jargib Opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid,; -
taidab

méangureegleid; -
teab ja taidab (Opetaja
seatud)
hligieeninGudeid.

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

1.3.

Hindamine

Hinnatakse:
Opilase putdlikkust ja aktiivsust tunnis;
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o praktilisi oskusi.

3. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 3 aastas — 105

1.1.  Opitulemused

3.klassi 18petaja teab, oskab, suudab:

1. kaitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis;

. hiigieenindudeid;

. 0hutusndudeid;

. erinevaid kdnnivorme;

. ronida varbseinal;

. ronida toengpdlvituses ja kapuli;

. rippes kdverdada-sirutada-hargitada jalgu; rippkukk;

. kdndida latil, n6oril, vdimlemispingil erinevate kateasenditega;
. veereda kagarasendis ette ja taha;

10. joosta vahelduvalt kdnniga kolonnis, paaris, looklevalt, sik-sakina , médda joont,
tagurpidi;

11. pendelteatejooks;

12. palli visata parema ja vasaku kaega ,palli plitda;

13. suusatamises poordeid paigal, kukkumine ja tdusmine suuskadel;
14. joosta 30 m ja 60 m vG@idu;

15. joosta 300 m;

16. visata palli tapselt;

17. hlipata kaugust;

18. suusatada 1 km;

19. osaleda teatevdistlustes;

20. ujuda.

OO NO O WN

3. klassi I6petaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika,
sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul
jne), taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise véimalusi;
4) sooritab Gpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, taidab
kokkulepitud (mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mangida litkkumisméange, tahab Gppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

1.2.  Oppesisu
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Teemad Opitavad oskused L&iming Labiv teema
1. Teadmised spordist ja | Opilane: Loodusained Tervis ja
liilkumisviisidest ( 3 tundi) - kirjeldab regulaarse ohutus
liikumise/sportimise
Liikumise ja  sportimise | tahtsust tervisele; Keskkond ja
tahtsus inimese tervisele. - nimetab pdhjusi, miks ta jatkusuutlik
Liikumine/sportimine uksi ja | peab areng
koos kaaslastega, oma | olema kehaliselt aktiivne;
kaaslase soorituse | - oskab kaituda kehalise Kultuuriline
kirjeldamine ning kasvatuse tunnis, identiteet
hinnangu andmine. litkudes/sportides
Ohutu  liikumise/liiklemise | erinevates sportimis-
juhised Opilasele, | paikades ning liigeldes
kaitumisreeglid kehalise | tdnaval;
kasvatuse tunnis; ohutu - jargib Opetaja seatud
ja kaaslasi arvestav kéditumine | reegleid ja
erinevate harjutuste  ja | ohutusndudeid;  tdidab
lilkumisviisidega  tegeldes; | mangureegleid;
ohutu liiklemine | - teab ja téidab (Opetaja
sportimispaikadesse ja | seatud) hiigieenindudeid;
kooliteel. - annab hinnangu oma
Hugieenireeglid kehalisi | sooritusele ja kogetud
harjutusi tehes. Teadmised | kehalisele ~ koormusele
ilmastikule ja spordialale | (kerge/raske);
vastavast riletumisest. | - loetleb spordialasid ja
Pesemise vajalikkus kehaliste | nimetab  tuntud  Eesti
harjutuste tegemise jarel. sportlasi.
Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest  ning  Eestis
toimuvatest
spordivdistlustest ja
tantsudritustest.
2. Vdimlemine ( 20 Opilane: Matemaatika Tervis ja
tundi) - oskab liikuda, kasutades ohutus

Pdhiasendid ja liikumised
Jalg taga, pdlvitus vasakul
(paremal) jalal, toengrdht
polvitus véljaaste (samm),
toengnurk

iste, uppiste, poolspagaat,
upplamang. Kate asendid-
pihutsi.  Jalgade asendid-
tallutsi.

Vabaharjutused ja harjutused
vahenditega koigile
lihasriihmadele.

Rivi- ja korraharjutused
P6orded paigal (Ghe jala
kannal, teise poial).

rivisammu (P) ja
vBimlejasammu (T);

- sooritab
pdhivBimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi
saatelugemise saatel,

- sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

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

Tehnoloogia

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
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Poolpddrded paigal. Kaskluse
“paigal” tditmine.

Umberrivistumine kolonnist
thekaupa kolonni 2 (3, 4)

kaupa liikumisel poOoretega
vasakule (paremale).
Umberrivistumine
ringjoonele.

Kond, jooks, huplemine,
hippamine

Vahetussamm, valjaastekdnd.
Kdnd kate erinevate

liigutustega. Kiirenev kond
uleminekuga

jooksule. Harki- risti
hiplemine. Koordinatsiooni
arendavad

hiplemisharjutused.

Rakendusvdimlemine
Ronimine, roomamine,
kandmine, ripped, toengud.
Riplemine kangil,
rodbaspuudel,
horisontaalredelil.
Huppeharjutused.
toenghiipped.
Tasakaaluharjutused.
Akrobaatika- tirel

ette- poolspagaat, turiseis,
kaarsild (abistamisega),
veered, tiritamm kdverdatud
jalgadega.

3. Kergejoustik ( 24
tundi)

Jooks, jooksuharjutused
Pistilahe, jooksu alustamine
pustilahtest.
Kiirendusjooksud kuni 40 m.
Tsoonijooksud 3x10 m. Jooks
rahulikus tempos kuni 3-4
min (ménguvormis).
PdlvetBstejooks paigal ja
edasiliikumisega,
jalatdstejooks,
sééretOstejooks  ja
ristsammudega.
Hupped
Korgushiipe otsehoolt (Ule
kummi). Hiipped tile madalate
takistuste sammasendis 0Oige

jooks

Opilane:

- jookseb
pustistardist
stardikasklustega;

- labib joostes
vBimetekohase tempoga 1
km distantsi;
- sooritab dige
teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

- sooritab  palliviske
paigalt ja kahesammulise
hooga;

- sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku
tabamiseta.

Kiirjooksu

Muusika
Tehnoloogia
Sotsiaalained

Tervis ja
ohutus

Tehnoloogia ja

innovatsioon

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
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maandumisasendiga.
kaugushupe.

Visked, viskeharjutused
Mérkvisked horisontaalsesse

Paigalt

ja  vertikaalsesse ~ marki
(kaugus 5 m).
Viskeharjutused kergete

topispallidega mitmesugustest
lahteasenditest.
Viskeméangud.

4. Liikumis- ja
sportmangud ( 18 tundi)
Keskmise palli viskamine ja
pludmine paarides (vahemaa
4- 6m).

Vaikese palli viskamine ja
pludmine paarides.

Palli veeretamine/ vedamine
parema ja vasaku jalaga.

Palli  pOrgatamine  paigal
parema ja vasaku kédega.

Palli pdrgatamine
vaheldumisi parema ja vasaku
kéega paigal ja litkumisel.
Visked horisontaalsesse ja
vertikaalsesse marki (kaugus
6m, vertikaalse méargi kdrgus
2,5m, @ 1m).

Keskmise palli viskamine ja
pludmine paarides liikumisel.
Rahvastepalli méang
voistlusreeglite kohaselt.

Jalgpall

Reeglid. L66gid. Litkumiselt
erinevate 166kide tutvustus ja
160mine. (nait paaris
liilkumiselt jala  sisemise
kiljega  s66tmine  ringis
liikudes jne.)

Véaravavahi méangutehnika
tutvustamine. Tahelepanu
Oigelt kauguselt 166misele.
Palli peatamine rinnaga. (néit.
paaris harjutused. Uks tdstab,
teine pluab peatada.)

Méng. Saalijalgpall ja
lihtsustatud reeglitega
staadionil. Avalik,
karistusloogid: 11.m pealt,
vabal60ok.

Opilane:

- sooritab
erinevaid palle
pdrgatades, vedades,
sOotes, visates ja pludes
ning

mangib
liilkumismange;
- maéngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasméngijatega
sbbralik ning austab
kohtuniku otsust.

harjutusi

nendega

Loodusained
Vene keel

Tervis ja ohutus

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

5. Suusatamine ( 15
tundi)

Opilane:

Muusika
Kunstiained

Kultuuriline
identiteet
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Ohutusnoéuded.
Suusavarustuse transport,
hooldus.

Kukkumine ja  tBusmine
suuskadel. Libisamm.
Vahelduvtbukeline 2-

sammuline sdiduviis.

Poorded paigal. AstepOore
laskumisel. Trepp-, k&éar- ja
astesammtous. Laskumine
pdhi- ja

madalasendis.

- suusatab paaristdukelise
sammuta soOiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sbiduviisiga;

- laskub
pdhiasendis;

- 1abib jarjest suusatades 2
km (T) / 3 km (P)
distantsi.

maest

V0oodrkeeled
Sotsiaalained

6. Ujumine ( 15 tundi) | Opilane: Matemaatika Tervis ja ohutus
- suudab vee all hinge | Loodusdpetus
Libisemine veepinna all. | kinni hoida; Keskkond ja
Hipped vette. Stardihipe. | - oskab sukelduda jatkusuutlik
Keha orientatsioon: suuna | esemete jérele pohjas; areng
muutus, - oskab ujumisel suunda
rullumine.  Slgavas vees | muuta;
vertikaalasendis  pusimine. | - labib ujudes 100 m;
Selili ja rinnuli krooli tehnika. | - teab esmaseid vetepadste
oskusi;
- oskab kaaslast abistada
kaldal;
- tdidab ujulas higieeni ja
korra reegleid.
7. Tantsuline liikumine | Opilane: Muuska Tervis ja ohutus
(10 tundi) - oskab riietuda vastavalt | Uhiskonnadpetus
olukorrale  ja  taidab | Eesti keel Keskkond ja
Raitmiliikumine: hligieenindudeid:; jatkusuutlik
ritmiharjutuste omavahelised | - oskab kuulata muusikat, areng

kombinatsioonid, ratmi
leidmine ja
liigutuslik matkimine antud
muusikapala jargi- marss,
polka, valss.

Koordinatsiooniharjutused:
umberrivistused,

suunamuutused ja
kujundliikumised

(sGdris, ringis, viirus,
kolonnis).

Loovliikumine:  iseseisvalt,
paarilisega  vOi  rihmaga

vabalt valitud muusika saatel
2-3

elemendist koosneva
tantsukombinatsiooni
valjamotlemine ja esitamine.
Tantsuharjutused:  galopp-,
polka- ja hipaksammude
kombinatsioonid, polkasamm

tekitada  ritmi  oma
kehaga ja seda
analliisida;

- sooritada lihtsaid
vBimlemisharjutusi
kindla ~ ratmi  jérgi,

improviseerida ja tantsida
rahvatantse;

- huvitub tantsust nii
koolis kui ka valjaspool
kooli;

- kirjeldab néhtud tantsu

suunavate kusimuste
jargi;

- mdistab tunnis
kasutatavat
oskussBnavara.

750



pO6rdega, valsisamm.
Tantsukultuur: tantsule
kutsumine, tantsu eest
tdnamine, viisakas suhtlemine
tantsupGrandal.

Tantsud: eesti rahvatantsud
rahvaste seltskonnatantsud.

1.3. Hindamine

Hinnatakse:

o Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatéotamine, puidlikkus, reeglite, huigieeni- ja
ohutusnduete jargimine jm).

e praktilisi oskusi.

II KOOLIASTE
1.1. Kooliastme 6pitulemused
6. klassi dpilane:
o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
o omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Gpitulemused dppesisu juures), teab, kuidas Gpitud alasid iseseisvalt sooritada;
. sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;
o selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu

litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hugieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistes spordilritustes;

o sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vbimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Gpetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

o mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda séastva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja voistlusméaéarusi kehalisi harjutusi 6ppides ning
litkudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte voistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa méngu p&himdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

o kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/voi tantsudritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning véistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiaméangudest;

o harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; soovib 6ppida uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks;
osaleb tervisespordiuritustel.

1.2.  Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused
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Opilane:

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

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

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vGimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

6) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

7) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurva@istlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméangudest.

Oppesisu

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade p&hilised
voistlusmaarused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu tmbrust
séastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kéitumine spordivaistlusel ja tantsudritustel.

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

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

Teadmised antiikollimpiamangudest.

2. Véimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab p&hivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v6i muusika
saatel;

2) hlipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

11

3) sooritab iluv8imlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

6) sooritab 6pitud toenghuppe (hark- voi kagarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; po6rded sammliikumiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa
ja hoondoriga.

Pdhivdimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
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Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvdimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked
ja pulded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevotteline ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahupped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kltnarvarstoengus; kangil jala tlehoog k&artoengusse ja
tagasi ning tireltdus the jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; potrded ja mahahupped.
Toenghtpe. Hoojooksult hipe hoolauale, 4&ratduge ja toengkégar (Kkitsel, hobusel),
ulesirutusmahahupe

maandumisasendi fikseerimisega; hark- vdi kagarhipe.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikéasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja s&&retdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madall&hte tutvustamine. Stardiké&sklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushpe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (tleastumishupe).

Pallivise hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportmangud

4.1. Liikumisméngud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;
2) méangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

4.2. Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab tlalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
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4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/v0i sooritab Gpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie s66tes, pltdes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite
jéargi.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekilje ja rinnaga (P) ning I66gitehnika Gppimine,
arendamine ja taiustamine. Médng 4 : 4ja5: 5.

5. Talialad

5.1. Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 3 km (T) /5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. TAusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline ihesammuline sGiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sGiduviis; uisusamm
ilma  keppideta, pooluisusamm  laugel laskumisel, paaristdukeline  kahesammuline
uisusammsoiduviis.

Teatesuusatamine.

5.2. Uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab uisutades lejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalasit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.
Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.

Kestvusuisutamine.

Maéngud ja teatevdistlused uiskudel.

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- v0i
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tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha maéaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti
ja kompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

7. Tantsuline liikkumine

Opitulemused

Opilane:

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

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja
-sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju tlesanded, pdimumine
liikudes, poorded ja poorlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.

Tantsulrituste kilastamine ja arutelu.

8. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi Il kooliastmes)

Opitulemused
Tuleb hlpata vette, mis ulatab tle pea, ujuda 100 meetrit rinnuli, sukelduda ja haarata kdega veekogu
pdhjast ese, puhata asendeid vahetades paigal kolm minutit, ujuda 100 meetrit selili, valjuda veest.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; hligieeninGuded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

1.3.  Oppetegevused

Il kooliastme Gpilasi iseloomustab tahe liikuda ja dppida, kogeda erinevaid tegevusi ja harjutusi. See
on parim aeg motoorsete tegevuste omandamiseks (kehaliste harjutuste tehnika 6ppimiseks), aga ka
kehalise v@imekuse (osavus, Kiirus, uldine vastupidavus) arendamiseks. Liigutusoskuste
kontrollharjutused ja kehaliste vdimete testid, mis pakuvad Oppimise tulemuslikkuse kohta
vaartuslikku infot nii Gpilasele kui ka Opetajale, peaksid nditama edasise tegevuse suunda.

Kehalise ja motoorse arengu seisukohalt on vdga tahtis dpilaste endi aktiivsus — oma oskustevGimete
taseme teadmine ja soov end arendada loovad eeldused regulaarsele harjutamisele/treenimisele.
Kehalise kasvatuse Opetaja peaks Opilasi sportima innustama, neid vastavate teadmiste-oskustega
varustama.

I kooliastmes suunatakse ning toetatakse dpilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus,
visadus, pisivus jne ) kujunemist. Opilased peavad teadma ausa mangu pdhimétteid, spordieetika
ndudeid ja neid jargima.

Il kooliastme Gppetegevused on:
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1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev lilkkumine ning
mangimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;

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

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

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

5) spordivdistlustest ja/vdi tantsuuritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/vai tantsulirituste
jalgimine TVst.

1.4.  Hindamine
Hindamine on stistemaatiline teabe kogumine Opilase arengu kohta, selle teabe analtlisimine ja

tagasiside andmine.
Hindamise eesmark on:

o toetada Opilase arengut;
o anda tagasisidet dpilase Gppeedukuse kohta;
o innustada ja suunata Gpilast sihikindlalt harjutama.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehalistele vbimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval dpilase arengut
ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

Hinnatakse nii vordlusskaala- (normaaljaotus), arengu- kui ka dpivaljundite pohiselt. Spordirdivaste
puudumine mdjutab osalus-aktiivsuse hinnet.

Kui dpilane on puudunud vdi vabastatud 50% vdi enamast kehalise kasvatuse tunnist vdib Opilane
jaada Bpetaja otsusel hindamata Gppeaastas iihe veerandi jooksul. Opilase ainealaseid teadmisi ja
oskusi vorreldakse Opilase Oppe aluseks olevas ainekavas toodud oodatavate Opitulemustega ja tema
Oppele pustitatud eesmérkidega. Ainealaseid teadmisi ja oskusi v6ib hinnata nii 6ppe kaigus kui ka
Oppeteema 16ppedes.

Hindamisel viie palli stisteemis:

1) hindega ,,5” ehk ,vdga hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud Gpitulemused vastavad Opilase 6ppe aluseks olevatele
taotletavatele dpitulemustele taiel maaral ja tletavad neid,;

2) hindega ,,4” ehk ,,hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Uldiselt Opilase Oppe aluseks olevatele
taotletavatele dpitulemustele;

3) hindega ,3” ehk ,rahuldav” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vdimaldavad Gpilasel edasi 6ppida voi kooli
I6petada ilma, et tal tekiks olulisi raskusi hakkamasaamisel edasisel dppimisel voi edasises elus;

4) hindega ,,2” ehk ,puudulik” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika
Opitulemuste saavutatust, kui dpilase areng nende dpitulemuste osas on toimunud, aga ei vdimalda
oluliste raskusteta hakkamasaamist edasisel dppimisel v6i edasises elus;

5) hindega ,,1” ehk ,,nork™ hinnatakse vaadeldava perioodi voi vaadeldava temaatika dpitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused ei voimalda oluliste raskusteta hakkamasaamist edasisel
Oppimisel voi edasises elus ning kui dpilase areng nende dpitulemuste osas puudub.

1.5. Kujundavad uldpadevused

Kultuuri- ja védartuspadevus

Opilane:

o tahtsustab tervist ning jatkusuutlikku eluviisi;

o kaitseb ja tugevdab tervist;

o austab loodust ning inimeste loodud materiaalseid vééartusi;
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o suhtub sébralikult ja austavalt oma kaaslastesse ning tédhtustab ausa méngu péhimotteid
sportlikes tegevustes.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Opilane:
o suhtub viisakalt, tdhelepanelikult, abivalmis ja sallivalt kaaslastesse;
o aktsepteerib inimeste erinevusi, arvestab neid suhtlemisel.

Eneseméaaratluspadevus

Opilane:

o oskab hinnata oma kehalisi vGimeid ning valmisolek neid arendada;

o on omandamas padevus jalgida ja kontrollida oma kaitumist;

o oskab jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipédevus

Opilane:

o aratab huvi litkumise/sportimise vastu;

o analliisib ja hindab oma liigutusoskuste ja kehaliste vBimete taste ning dpib kavandama
meetmeid nende taiustamiseks;

o Opib uusi ja sobivaid litkumisviise.

Suhtluspadevus

Opilane:

o kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara;
o arendab enesevaljendusoskust;

o loeb ja mdistab teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduslik ja tehnoloogiapadevus

Opilane:
. anallusib sporditehnilisi oskusi;
o selgitab kehalise todvBime naitajaid ja sporditulemuste diinaamikat.

Ettevotlikkuspadevus

Opilane:

o naeb probleeme ja leiab neile lahendusi, seab eesmérke, genereerib ideid ning leiab
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks;

o on koost0os kaaslastega sportimisel/liikumisel,

o kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust;

o analliisib oma kehaliste v@imete ja liigutusoskuste taste.

1.6.  Ldiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Eesti keel ja kirjandus

Opilane:

o mdistab spordi- ja lilkumisalaste oskussdnu ning teksti;
o arendab enesevaljendusoskus.

VGorkeeled

Opilane:

o kasutab spordialades/liikumisviisides voodrsonu;

o leiab mdistetele diget tdhendust.
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Loodusained

Opilane:

o seob inimtegevusi ja looduskeskkonda spordis/liikumisel;
. vordleb erinevaid eluvaldkondi;

. koostab litkumiseks lihtsat plaani;

o hoolitseb oma tervise eest;

o taidab ohutus- ja hligieenindudeid;

o vaartustab spordiga tegelemise kaudu keskkonda;

o oskab orienteeruda kaardi jargi;

o oskab kasutada kompassi;

o vadrtustab kinnistuvaid bioloogias ja loodus6petuses omandatud teadmisi ja oskusi.
Kunstiained:

Opilane:

o arendab meelte tegevust, loovust, tunnetust ja vilumusi;

o leiab erinevatele tlesannetele omandolisi lahendusi;

o seostab rutmi ja litkumist;

o maérkab liikumises ja enda umber looduses ilu.

Sotsiaalained:

Opilane:

o jargib spordireegleid,;

o saab uusi teadmisi dppekéikudelt;

o labi inimese-, loodus-, Gihiskonnadpetuse ja ajaloo kujundab tervislikuks eluviisiks

vajalikke teadmisi, oskusi ja hoiakuid.

Matemaatika:

Opilane:

o vordleb tulemusi;

kasutab madtihikuid,;

oskab arvutada;

lahendab probleemdilesandeid;

kasutab harjutuste sooritusel geomeetrilisi kujundeid.

Tehnoloogia

Opilane:

o oskab rakendada teaduse ja tehnoloogia saavutusi eri spordialades (spordivarustus ja -
vahendid);

o teab tervisliku toitumise peamisi p6himétteid.

Muusika

Opilane:

o oskab liikuda ja tantsida muusika ja laulu saatel (laulumangud, ringmangud);
o véljendab oma emotsioone labi tantsu;

o arendab koordinatsiooni, riitmitunnet;

1.7. Léabivad teemad

Labiv teema Kujundavad Meetod
oskused ja teadmised
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1. Kultuuriline identiteet o tutvub rahvuslike ja o huviringid,;
teiste maade litkumiskultuuriga |e Oppeekskursioonid ja
ning seeldbi kujuneb kultuuri-  |6ppetunnid varskes dhus;
teadlikuks thiskonnaliikmeks; |e spordivdistlused;
J votab osa o integreeritud tunnid;
spordivoistlustest ja/voi o temaatilised nadalad;
tantsudiritustest o klassivalised tegevused.
vOistlejana/osalejana;
o jalgib spordi- ja/voi
tantsudiritusi TVst.
2. Elukestev 6pe ja karjaari fe hoolitseb oma tervise e huviringid;
planeerimine eest; 0 Oppeekskursioonid ja
o Opib kandma hoolt oma [Bppetunnid vérskes dhus;
toovOime suurendamise eest; o osalemine linna
o tegeleb suvendatult voistlustel;
mone spordi- ja/voi litkumis-  |e integreeritud tunnid;
harrastusega. 0 temaatilised nadalad;
° klassivalised teaevused
3. Teabekeskkond J Opib leidma vajalikku | Opilaste loovtegevus;
teavet. o temaatilised nadalad,;
O esitluste loomine;
4. Tehnoloogia ja o oskab leida sobiv o integreeritud tunnid;
innovatsioon lahendus; o tunnid arvutiklassis;
J vormistab oma loovt0d |e Opilaste loovtegevus.
arvutiga.
5. Tervis ja ohutus 0 omandab teadmisi, Oppeekskursioonid ja
arusaame,

oskusi ja kogemusi tervislikuks
eluviisiks;

° hoolitseb oma tervise
eest nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses.

klassivalised tegevused;

evakueerimisvéljadpe;

koost66 noorsoopolitsei
ja paésteteenistusega;

®
Oppetunnid véarskes dhus;
®
®
®

o koost6 Tervishoiu
muuseumiga;
o tervise péevad,
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6. Keskkond ja jatkusuutlik |e Opib véaartustama 3 vestlused;
areng umbritsevat; o Oppeekskursioonid ja
o kujuneb Oppetunnid varskes 6hus;
keskkonnateadlikuks litkumise |e Opilaste loovtegevus;
harrastajaks; o osalemine linna ja
° tegeleb viljas (looduses) ileriigilistel vdistlustel;
harrastatavate spordialadega. e klassivalised tegevused:;
7. Vaartused ja kolblus ° Opib mdistma ja jargima fe Opetaja selgitused;
spordidrituse méngude ja 0 rollimangud;
vOistluste reegleid, seelébi
kujuneb kdlbeliseks isiksuseks;
8. Kodanikualgatus ja J Opib korraldama ja labi e klassivaline tegevus;
ettevotlikkus viima tunnivalisi harrastusi; o projektitoo.
o avaldab iseseisvust ja
omaalgatust;

4. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 3, aastas — 105

1.1.  Opitulemused

4 Klassi 18puks Gpilane
Teab:

kasutamisvotteid;
erinevaid ujumisviise.

hiipata kaugust taishoolt;

paaristdukelist sammuta;

Opitud spordialade oskussonu;
ohutusndudeid ja ohutustehnikat;
hligieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel;

mangida litkumismange ja rahvastepalli;

kinni pidada méngureegleid;

sooritada hiippeid toengusse mitmesugustele vahenditele;
fikseerida sirutusmahahipe sirutusega;

sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
startida pustil&htest ja valida jooksukiirust;
sooritada palliviset paigalt;

osaleda pendelteatejooksus;

hipelda hipitsaga paigal ja lilkumisel,
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o ujuda kompleksi;

Suudab:

o kaugust hupata;

o palli visata;

o joosta 6 min jarjest;

. suusatada T- 2 km; P- 3 km;

o ujuda 100 m

1.2.  Oppesisu

Teemad

Opitavad oskused

LGiming

Labiv teema

1. Teadmised spordist ja
liitkumisviisidest ( 3 tundi)
Kehalise  aktiivsuse téhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku  eluviisi  oluline
komponent. Liikumissoovitused
Il kooliastme opilasele. Opitud
spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
vOistlusmaarused. Ausa méangu
pohimotted spordis. Ohutus- ja
hligieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu Umbrust
séastev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine
spordivadistlusel ja
tantsudritustel. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks.
Teadmised spordialadest/
litkumisviisidest, suurvdistlused
ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms.

Opilane:

- selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea rihi
téhtsust tervisele;

- Kirjeldab kehalise

aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastus
t;

- teab voistlusmaarusi;

- mobistab ohutus- ja
hlgieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses;

- teab, mis on spordi-
voistlus;

- oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada
omavahel ulesandeid,
kokku leppida
mangureegleid jne;

- nimetab Eestis toimuvaid
suurvdistlusi.

Sotsiaalained
Keel ja
Kirjandus
Tehnoloogia
Voorkeeled

Kodanikualgatu
S ja
ettevotlikkus

Kultuuriline
identiteet

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Véartused ja
kdlblus.

Tervis ja
ohutus.

2. Voimlemine (10 tundi)

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis; poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Opilane:

- oskab loendada;

- hipleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;
- sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise ja muusika
saatel.;

- sooritab koordinatsiooni-
harjutusi;

Matemaatika
Muusika
Keel ja
Kirjandus
Loodustpetu
S

Tervis ja
ohutus

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Kodanikualgatu
S ja
ettevotlikkus
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Huplemisharjutused hipitsa ja
hoondoriga.

Pdhivdoimlemine ja
uldarendavad
vBimlemisharjutused
saatelugemise ja/vOi muusika
saatel. Harjutused vahendita.
Venitus-harjutused.
Koordinatsiooniharjutused.

Ruhiharjutused. Kehattive
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid;

tiritamm ja selle Gppimiseks
juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad

harjutused ja kaarsild; ratas
kdrvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja
hiiplemisharjutused; p6dérded ja
mahahupped.

Toenghtipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale, aratduge ja
toengkagar (kitsel), Ulesirutus-

- oskab jalgida oma
kehaasendit ja liigutusi;

- sooritab kaarsilla ja
kéatelseis abistamisega;

- sooritab harjutusi madalal
poomil;

- teab mis on harkhpe.

mahahlipe  maandumisasendi
fikseerimisega;  hark-  voi
ké&garhupe.
3. Kergejoustik (20 tundi) Opilane: Muusika Tervis ja

- sooritab Oige | Loodusdpetu | ohutus
Jooksuasendi ja -liigutuste teatevahetuse S
korrigeerimine. Pdlve- ja pendelteatejooksus; Matemaatika | Tehnoloogia ja
séaretdstejooks. Jooksu - jookseb kiirjooksu | Tehnoloogia | innovatsioon
alustamine ja I6petamine. pUstistardist stardi-
Kiirjooks ja selle eel-soojendus. | kasklusega; Kodanikualgatu

Madalldhte tutvustamine.
Stardi-késklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Kaugushipe taishoolt paku
tabamisega ja Uleastumis-
tehnikas kdrgushpe.
Pallivise hoojooksult.

- labib joostes vGimete-

kohase tempoga 1 km
distantsi;
- sooritab  hoojooksult
kaugushtppe paku
tabamiseta;

- sooritab  palliviske
kolmesammulise hooga.

S ja
ettevotlikkus

4. Liikumis- ja sportmangud
(20 tundi)

Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja

Opilane:
- sooritab  sportménge
ettevalmistavaid  litkumis-
ménge ja teatevdistlusi
palliga;

Matemaatika
Loodustpetu
S

Tehnoloogia

Tervis ja ohutus

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
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teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

Jalgpall. S66du  peatamine
jalapdiasisekilje ja rinnaga (P)
ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja  taiustamine.
Méng4:4ja5:5.

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

- mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid,

- sooritab  pdrgatused
takistuste vahelt;

- méangib  jalgpalli

lihtsustatud reeglite jargi;

- sooritab dlalt- ja alts6ote
enda kohal ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

- mangib  pioneeripalli
lihtsustatud reeglite jargi.

5. Taliala (20 tundi) Opilane: Matemaatika | Kultuuriline
- sooritab laskumise pdhi- ja | Loodusdpetu | identiteet

Suusatamine. puhkeasendis. Sooritab | s

Laskumised pd&hi- ja uisusamme- ja | Emakeel

puhkeasendis. TGusuviiside poolsahkpdorde; Kunst

kasutamine erineva raskusega | - suusatab paaristdukelise

ndlvadel. Uisusammpdore, uhesammulise sdiduviisiga,

poolsahk-pdore ja paaristdukelise

poolsahkpidurdus. kahesammulise uisusamm-

Paaristoukeline thesammuline | sdiduviisiga.

sbiduviis; vahelduvtéukeline Labib jarjest suusatades 2

kahesammuline sdiduviis; km (T) / 3 km (P) distantsi;

uisusamm ilma keppideta, - sooritab teatevahetuse

pooluisusamm laugel teatesuusatamises.

laskumisel, paaristdukeline

kahesammuline uisusamm-

sOiduviis. Teatesuusatamine.

6. Orienteerumine (4 tundi) Opilane: Loodusdpetu | Tervis ja ohutus
- teab pohileppemarke (8); | s

Maastikuobjektid, leppemaérgid, | - joonistab plaani; Geograafia Keskkond ja

kaardi mddtkava, - orienteerub etteantud voi | Matemaatika | jatkusuutlik

reljeefivormid (I6ikejoonte enda joonistatud plaani ning | Informaatika | areng

vahe), kauguste maaramine.

silmapaistvate loodus- vOi

Kunst

Kompassi tutvustamine. tehisobjektide jargi

Suunaharjutused kompassiga etteantud piirkonnas;

seistes ja liikudes. Opperaja - oskab mangida

labimine kaarti ja kompassi orienteerumismange

kasutades.Orienteerumismangu | plaaniga,  kaardiga ja

d. kaardita.

7. Tantsuline liikumine (8 | Opilane: Muusika

tundi) - kasutab | Emakeel
enesevéljendamiseks Tehnoloogia

Eesti rahva- ja loovliikumist; Matemaatika

seltskonnatantsud paaris ning - tantsib dpitud tantse. Geograafia

paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvdtted ja -
sammud; 4-8-taktilised

763



liilkumis- ja
tantsukombinatsioonid;
ruumitaju tlesanded,
péimumine liikudes, p6drded ja
pO6rlemine. Loovtantsu
pdhielement keha.

8. Ujumine (20 tundi) Opilane: Matemaatika
- Tuleb hipata vette, mis | Loodusdpetu
Ohutusnduded ja kord | ulatab Ule pea, ujuda 100 | s

basseinides ning | meetrit rinnuli, sukelduda ja | Informaatika
ujumispaikades; haarata k&ega veekogu
hligieeninBuded ujumisel. pdhjast ese, puhata asendeid
Veega kohanemise harjutused. | vahetades paigal kolm
Rinnuli- ja seliliujumine. minutit, ujuda 100 meetrit

selili, véljuda veest.

1.3.  Oppetegevused

4 Kklassi dppetegevused on:

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

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

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

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

5) spordivadistlustest ja/vdi tantsuuritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/vai tantsulrituste
jalgimine TVst.

1.4,  Hindamine

4. Klassis toimub hindamine 11 kooliastme p&himdtetest lahtuvalt. Hinnatakse teadmiste ja oskuste
omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostédoskust. Kehalistele vbimetele hinnangut
andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. Hinnata tuleb ka Gpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v6i kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Tervisest tingitud erivajadustega opilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi
spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilaste
terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei v@imalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
Oppe-eesmaérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine,
tahtsuse maistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

Madala kehalise v@imekusega, ajutise vOi pusiva tervisehdirega Opilasele koostab Opetaja
individuaalse @ppekava. Individuaalse Oppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise
kasvatuse tunnis Uldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses dppekavas
sétestatud erisusi.

Hinne kujuneb kehalise vdimekuse testide ja arengutestide taitmise, praktiliste oskuste omandamise,
tunnis osalemise aktiivsuse ja puludlikkuse, kontrollharjutuste taitmise, spordialade tehnika
omandamise ja tunnivélise sportliku tegevuse pdhjal.

Arvestuslik hinne saadakse kontrollnormatiivide ja arengutestide taitmist.
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Arvestuslik protsessihinne sisaldab:

Kokkuvdttev hinne pannakse iga veerandi 18pul ( neli korda dppeaasta jooksul ).

praktilisi oskusi;
uldist sportlikku aktiivsust;

aktiivsust ja putdlikkust tunnis;

kontrollharjutuste taitmist;

tunnivalist sportlikku tegevust.

Suusatundidest osav6tt on vajalik véhemalt 3 korda.

5. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 3, aastas — 105

1.1.  Opitulemused
5.klassi 18puks Gpilane
Teab:

Opitud spordialade oskussonu;
ohutusndudeid ja ohutustehnikat;
hligieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel;

kasutamisvotteid;

Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;

mida tdhendab aus mang spordis.

O
wn
x
QO
o

mangida jallgpalli, minivorkpalli, litkumismange ja rahvastepalli;
kinni pidada méngureegleid;

sooritada hiippeid toengusse mitmesugustele vahenditele;

fikseerida sirutusmahahipe sirutusega;
sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
startida pustiléhtest ja valida jooksukiirust;
sooritada hoojooksult palliviset;

osaleda ringteatejooksu teatevahetuses;

hlpata kaugust taishoolt;

sooritada harjutuskombinatsiooni madalal pommil (T) ja kangil (P);
suusata paaristoukelise ihesammulise s6iduviisiga;
sooritada laskumise pdhi- ja puhkeasendis.

Suudab:

joosta 9 min jarjest;

suusatada T- 2,5 km; P- 4 km;

1.2.  Oppesisu

Teemad

Opitavad oskused

LS&iming

Labiv teema

1. Teadmised spordist ja
liilkumisviisidest (8 t)
Kehalise aktiivsuse téhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus kui

Opilane:

- selgitab kehalise

aktiivsuse ja hea
tahtsust tervisele;

rahi

Sotsiaalained
Keel ja
Kirjandus
Tehnoloogia

Tervis ja
ohutus

Kultuuriline
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tervisliku  eluviisi ~ oluline
komponent. Liikumissoovitused
Il kooliastme opilasele. Opitud
spordialade/litkumisviiside

oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmadrused. Ausa méngu
pdhimotted spordis. Ohutus- ja

hligieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu Umbrust
saastev liilkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine

spordivaistlusel ja
tantsuuritustel. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks.

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

- Kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastus
t;

- teab voistlusmaarusi;

- mobistab ohutus- ja
hlgieeninduete  taitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses;

- teab, mis on spordi-
voistlus;

- oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jdgada
omavahel ulesandeid,
kokku leppida

méangureegleid jne;
- nimetab Eestis toimuvaid
suurvaoistlusi.

V0odrkeeled

identiteet

2. Voimlemine (14 1t)

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis; poorded
sammliikumiselt.

Koénni-, jooksu- ja

hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Huplemisharjutused hipitsa ja
hoond6driga.
Pdhivéimlemine
uldarendavad
vBimlemisharjutused
saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita.
Venitus-harjutused.
Koordinatsiooniharjutused.

ja

Ruhiharjutused. Kehatuve
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid;
tiritamm ja selle Oppimiseks
juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild; ratas
korvale; katelseis abistamisega.

Opilane:

- oskab loendada;

- hipleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;
- sooritab pdhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise ja muusika
saatel.;

- sooritab koordinatsiooni-
harjutusi;

- oskab jalgida
kehaasendit ja liigutusi;
- sooritab kaarsilla ja
katelseis abistamisega;

- sooritab harjutusi madalal
poomil,

- teab mis on harkhtipe.

oma

Sotsiaalained

Emakeel,
Bioloogia,
Flusika,
Matemaatika

Elukestev dpe ja

karjaari
planeerimine

Kodanikualgatu

S
ettevotlikkus

ja
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Tasakaaluharjutused.
Erinevad kénni- ja
hiiplemisharjutused; p&orded ja
mahahipped.

Toenghtpe. Hoojooksult hiipe
hoolauale, aratbuge ja
toengkagar (kitsel), Ulesirutus-

mahahlipe  maandumisasendi
fikseerimisega;  hark-  voi
k&garhupe.

3. Kergejdustik (26 t)

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja
sééretdstejooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine.
Kiirjooks ja selle eel-soojendus.
Madalldhte tutvustamine.

Opilane:

- sooritab ige
teatevahetuse
pendelteatejooksus;

- jookseb kiirjooksu
pustistardist stardi-
kasklusega;

- labib joostes vbimete-

Sotsiaalained
Matemaatika
Emakeel,

Vodrkeel,
Bioloogia.

Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Teabekeskkond

Stardi-késklused. kohase tempoga 1 km
Ringteatejooksu teatevahetus. distantsi;
Kestvusjooks. - sooritab  hoojooksult
Kaugushipe taishoolt paku kaugushuppe paku
tabamisega ja Uleastumis- tabamiseta ja
tehnikas kdrgushipe. uleastumishiipetehnikas
Korgushupe (Gleastumishiipe). | kdrgushuppe;
Pallivise hoojooksult. - sooritab  pallivise

hoojooksult.
4. Liikumis- ja sportmangud | Opilane: Sotsiaalained | Elukestev dpe ja
(26 t) - sooritab  sportménge | : karjaari
Sportmaénge ettevalmistavad ettevalmistavaid  liikumis- | Emakeel, planeerimine
liilkumismangud ja méange ja teatevdistlusi | Vdorkeel. Keskkond ja
teatevdistlused pallidega. palliga; jatkusuutlik
Rahvastepall. - mangib reeglite jargi areng
Jalgpall. S606du  peatamine | rahvastepalli ning Kodanikualgatu
jalapdiasisekdlje ja rinnaga (P) | aktsepteerib kohtuniku S ja
ning l66gitehnika Gppimine, otsuseid,; ettevotlikkus
arendamine ja  tédiustamine. | -  sooritab  pdrgatused Vaartused  ja
Mang4:4ja5:5. takistuste vahelt; kolblus
Vorkpall. Ettevalmistavad - mangib  jalgpalli

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

lihtsustatud reeglite jargi;

- sooritab Ulalt- ja altsdote
enda kohal ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

- mangib  pioneeripalli
lihtsustatud reeglite jargi.
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5. Taliala (16t)

Opilane:
- sooritab laskumise p&hi- ja

Sotsiaalained

Tervis ja ohutus
Elukestev Gpe ja

paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvétted ja -
sammud; 4-8-taktilised
liilkumis- ja
tantsukombinatsioonid;
ruumitaju tlesanded,
pdimumine liikudes, poorded ja
pO6rlemine. Loovtantsu
pohielement keha.

- tantsib dpitud tantse.

Suusatamine. puhkeasendis. Sooritab | Emakeel, karjaari
Laskumised pohi- ja uisusamme- ja | Bioloogia. planeerimine
puhkeasendis. TGusuviiside poolsahkpborde; Kodanikualgatu
kasutamine erineva raskusega | - suusatab paaristdukelise S ja
ndlvadel. Uisusammpdore, Uhesammulise sdiduviisiga, ettevotlikkus
poolsahk-pdore ja paaristoukelise Kultuuriline
poolsahkpidurdus. kahesammulise uisusamm- identiteet
Paaristdukeline Ghesammuline | sdiduviisiga;
s6iduviis; vahelduvtéukeline - 1abib jarjest suusatades 2,5
kahesammuline sdiduviis; km (T) / 4 km (P) distantsi;
uisusamm ilma keppideta, - sooritab teatevahetuse
pooluisusamm laugel teatesuusatamises.
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-
sOiduviis. Teatesuusatamine.
6. Orienteerumine (8 t) Opilane: Loodus6petu
- teab pohileppemarke (10- | s
Maastikuobjektid, leppemérgid, | 12); Geograafia
kaardi mddGtkava, - joonistab plaani;
reljeefivormid (I6ikejoonte - orienteerub etteantud voi
vahe), kauguste maaramine. enda joonistatud plaani ning
Kompassi tutvustamine. silmapaistvate loodus- voi
Suunaharjutused kompassiga tehisobjektide jargi
seistes ja liikudes. Opperaja etteantud piirkonnas;
labimine kaarti ja kompassi - oskab méangida
kasutades.Orienteerumismangu | orienteerumisméange
d. plaaniga, kaardiga ja
kaardita.
7. Tantsuline liikumine (7t) | Opilane: Muusika Kultuuriline
- kasutab | Kunstiained | Identiteet
Eesti rahva- ja enesevaljendamiseks Voorkeeled
seltskonnatantsud paaris ning loovliikumist; Sotsiaalained

1.3.  Oppetegevused
5.klassi 6ppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev lilkkumine ning
méangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;
2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vBimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu

andmine;

3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
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4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
5) spordivadistlustest ja/vdi tantsuuritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/vli tantsulirituste
jalgimine TVst.

1.4.  Hindamine

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Tervisest tingitud erivajadustega opilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi
spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilaste
terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei v@imalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
Oppe-eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine,
tahtsuse moistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

Madala kehalise vdimekusega, ajutise vOi pusiva tervisehdirega Opilasele koostab Opetaja
individuaalse Oppekava. Individuaalse Oppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise
kasvatuse tunnis Uldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses dppekavas
sétestatud erisusi.

Hinne kujuneb kehalise vimekuse testide ja arengutestide taitmise, praktiliste oskuste omandamise,
tunnis osalemise aktiivsuse ja puudlikkuse, kontrollharjutuste taitmise, spordialade tehnika
omandamise ja tunnivélise sportliku tegevuse pdhjal.

Arvestuslik hinne saadakse kontrollnormatiivide ja arengutestide taitmist.

Arvestuslik protsessihinne sisaldab:
praktilisi oskusi;

uldist sportlikku aktiivsust;

aktiivsust ja puldlikkust tunnis;

kontrollharjutuste taitmist;

tunnivalist sportlikku tegevust.

Kokkuvdttev hinne pannakse iga veerandi 18pul ( neli korda dppeaasta jooksul ).

Suusatundidest osav6tt on vajalik véhemalt 3 korda.

6. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 2, aastas — 70

Opitulemused

6.klassi 16puks dpilane

Teab:

o Opitud spordialade oskussonu;

ohutusndudeid ja ohutustehnikat;

hiigieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel;

kasutamisvotteid;

Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;
mida tdhendab aus méang spordis;

teadmised antiikoltimpiamangudest.

Oskab:
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hlipata kaugust taishoolt;

maéngida jallgpalli, minivorkpalli, litkumisménge;

kinni pidada mangureegleid;

sooritada hiippeid toengusse mitmesugustele vahenditele;
fikseerida sirutusmahahipe sirutusega;

sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
startida pustiléhtest ja valida jooksukiirust;
sooritada hoojooksult palliviset;

osaleda ringteatejooksu teatevahetuses;

sooritada harjutuskombinatsiooni madalal pommil (T) ja kangil (P);
suusata paaristoukelise thesammulise s6iduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulises

sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-s6iduviisiga;

o sooritada uisusamme- ja poolsahkpdérde;

o sooritada laskumise pdhi- ja puhkeasendis.
Suudab:

o joosta 9 min jarjest;

. suusatada T- 3 km; P-5 km;

Oppesisu

Teemad Opitavad oskused L&iming Labiv teema
1. Teadmised spordist ja Opilane: Sotsiaalained | Tervis ja
liilkumisviisidest - selgitab kehalise | Keel ja | ohutus
Kehalise  aktiivsuse téhtsus | aktiivsuse ja hea rdhi | kirjandus
tervisele; kehaline aktiivsus kui | téhtsust tervisele; Tehnoloogia | Kultuuriline
tervisliku  eluviisi ~ oluline | - Kirjeldab kehalise | VVoorkeeled | identiteet

komponent. Liikumissoovitused
Il kooliastme opilasele. Opitud
spordialade/liikumisviiside

oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmadrused. Ausa méngu
pdhimdtted spordis. Ohutus- ja

hlgieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu Umbrust
séastev liikumine

harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine

spordivadistlusel ja
tantsudritustel. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks.

Teadmised spordialadest/
liikumisviisidest, suurvdistlused

ja/voi  dritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms.
Teadmised

antiikolimpiaméngudest.

aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastus
t;

- teab vOistlusmaarusi;

- moistab ohutus- ja
hligieeninBuete taitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses;

- teab, mis on spordi-
voistlus;

- oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jdgada
omavahel ulesandeid,
kokku leppida

méangureegleid jne;
- nimetab Eestis toimuvaid
suurvaistlusi.
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2. Vdimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis; poorded
sammliikumiselt.

Koénni-, Jooksu- ja
hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiplemisharjutused hipitsa ja
hoono6driga.

Pdhivéimlemine ja
uldarendavad
vBimlemisharjutused
saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita.
Venitus-harjutused.
Koordinatsiooniharjutused.

Ruhiharjutused. Kehatuve
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Akrobaatika. Erinevad tirelid;
tiritamm ja selle dGppimiseks
juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild; ratas
kdrvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused.
Erinevad kdnni- ja
hiplemisharjutused; poorded ja
mahahupped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale, aratbuge ja
toengkégar (kitsel), ulesirutus-

Opilane:

- oskab loendada;

- hipleb hupitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;
- sooritab pdhivdimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise ja muusika
saatel.;

- sooritab koordinatsiooni-
harjutusi;

- oskab jalgida
kehaasendit ja liigutusi;
- sooritab kaarsilla ja
katelseis abistamisega;

- sooritab harjutusi madalal
poomil,

- teab mis on harkhtipe.

oma

Sotsiaalained

Emakeel,
Bioloogia,
Flusika,
Matemaatika

Elukestev Gpe ja
karjaari
planeerimine

Kodanikualgatu
S ja
ettevotlikkus

mahahipe  maandumisasendi

fikseerimisega; hark- VoI

kégarhupe.

3. Kergejdustik Opilane: Sotsiaalained | Elukestev dpe ja
- sooritab Oige | : karjaari

Jooksuasendi ja  -liigutuste | teatevahetuse Matemaatika | planeerimine

korrigeerimine.  POlve-  ja | pendelteatejooksus; : Keskkond ja

sdaretdstejooks. Jooksu | - jookseb kiirjooksu | Emakeel, jatkusuutlik

alustamine ja  lBpetamine. | pustistardist stardi- | VOorkeel, areng

Kiirjooks ja selle eel-soojendus. | kasklusega; Bioloogia. Teabekeskkond

Madall&hte
Stardi-kasklused.
Ringteatejooksu
Kestvusjooks.

tutvustamine.

teatevahetus.

- labib joostes vbimete-

kohase tempoga 1 km
distantsi;

- sooritab  hoojooksult
kaugushuppe paku
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Kaugushiipe téishoolt paku | tabamiseta ja

tabamisega ja  Uleastumis- | Gleastumishipetehnikas

tehnikas kdrgushipe. | kdrgushiippe;

Korgushupe (lleastumishipe). | - sooritab  pallivise

Pallivise hoojooksult. hoojooksult.

4. Liikumis- ja sportmangud | Opilane: Sotsiaalained | Elukestev dpe ja
- sooritab  sportménge | : karjaari

Sportménge  ettevalmistavad | ettevalmistavaid liikumis- | Emakeel, planeerimine

litkumisméngud ja| mange ja teatevdistlusi | Vdorkeel. Keskkond ja

teatevdistlused pallidega. | palliga; jatkusuutlik

Rahvastepall. - mangib reeglite jargi areng

Jalgpall. S66du  peatamine | rahvastepalli ning Kodanikualgatu

jalapoiasisekdlje ja rinnaga (P) | aktsepteerib kohtuniku S ja

ning 166gitehnika dppimine, otsuseid; ettevotlikkus

arendamine ja  téiustamine. | -  sooritab  pdrgatused Véaartused  ja

Méng4:4ja5:5. takistuste vahelt; kolblus

Vorkpall. Ettevalmistavad | - mangib  jalgpalli

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

lihtsustatud reeglite jargi;

- sooritab Ulalt- ja altsdote
enda kohal ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

- mangib  pioneeripalli
lihtsustatud reeglite jargi.

5. Taliala

Opilane:
- sooritab laskumise pdhi- ja

Sotsiaalained

Tervis ja ohutus
Elukestev dpe ja

Suusatamine. puhkeasendis. Sooritab | Emakeel, karjaari
Laskumised pdhi- ja | uisusamm- ja | Bioloogia. planeerimine
puhkeasendis. Tousuviiside | poolsahkpdorde; Kodanikualgatu
kasutamine erineva raskusega | - suusatab paaristdukelise S ja
ndlvadel. Uisusammpoore, | Ghesammulise sdiduviisiga, ettevotlikkus
poolsahk-p6dre ja | paaristbukelise Kultuuriline
poolsahkpidurdus. kahesammulise uisusamm- identiteet
Paaristbukeline hesammuline | sdiduviisiga.
sOiduviis;  vahelduvtdukeline | Labib jarjest suusatades 3
kahesammuline sdiduviis; | km (T) /5 km (P) distantsi;
uisusamm ilma  keppideta, | - sooritab teatevahetuse
pooluisusamm laugel | teatesuusatamises.
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamme-
sOiduviis. Teatesuusatamine.
6. Orienteerumine Opilane: Loodusdpetu

- teab pohileppemarke (10- | s
Maastikuobjektid, leppemargid, | 15); Geograafia

kaardi mdotkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste
méaaramine.

Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused  kompassiga
seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi

- joonistab plaani;

- orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- VvOi

tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;
- oskab méngida

orienteerumismange
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kasutades.Orienteerumismangu | plaaniga,  kaardiga ja

d. kaardita.

7. Tantsuline liikumine Opilane: Muusika Kultuuriline
- kasutab | Kunstiained | Identiteet

Eesti rahva- ja | enesevaljendamiseks Voorkeeled

seltskonnatantsud paaris ning | loovliikumist; Sotsiaalained

paarilise vahetusega. Eakohased | - tantsib dpitud tantse.
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-

taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid;

ruumitaju ulesanded,
pdimumine liikudes, pédrded ja
poorlemine. Loovtantsu

pdhielement keha.

1.5.  Oppetegevused

6.klassi Gppetegevused on:

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

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste v@imete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine;

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

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

5) spordivadistlustest ja/vdi tantsuuritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsulrituste
jalgimine TVst.

1.6. Hindamine

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Tervisest tingitud erivajadustega opilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi
spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilaste
terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
Oppe-eesmaérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine,
tédhtsuse maistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

Madala kehalise vdimekusega, ajutise vOi pusiva tervisehdirega Opilasele koostab Opetaja
individuaalse Oppekava. Individuaalse Oppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise
kasvatuse tunnis Uldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses dppekavas
sétestatud erisusi.

Hinne kujuneb kehalise vdimekuse testide ja arengutestide taitmise, praktiliste oskuste omandamise,
tunnis osalemise aktiivsuse ja puudlikkuse, kontrollharjutuste taitmise, spordialade tehnika
omandamise ja tunnivélise sportliku tegevuse pdhjal.

Arvestuslik protsessihinne sisaldab:
e praktilisi oskusi;
e (ldist sportlikku aktiivsust;
e aktiivsust ja puudlikkust tunnis;
e kontrollharjutuste taitmist;
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e tunnivalist sportlikku tegevust.
Kokkuvottev hinne pannakse iga veerandi 16pul ( neli korda Gppeaasta jooksul ).

Suusatundidest osav6tt on vajalik véhemalt 3 korda.

III KOOLIASTE

1.2.  Opitulemused

Pdhikooli 16petaja:

e kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovOimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analltisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust,
ning annab sellele hinnangu;

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

e jargib ohutus- ja hugieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel sporditritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral,

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

e jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis
jaelus;

e Kkirjeldab oskussdnu kasutades néhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vGi nahtud tantsudritusi
ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vOi tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik-
ja nuddisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate
spordi- ja tantsulrituste vastu, vOtab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja VvOi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega;
soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks
litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

4.9. Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,

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

o liigub/spordib reegleid ja vdistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;
° oskab iseseisvalt treenida: analttsib oma kehalise vormisoleku taset, seab

liilkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi
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lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

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

Oppesisu
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvOimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja

toovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sdastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste Kirjeldamine; dpitud
spordialade  vOistlusm&&rused. Aus mang - ausus ja Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vGime arendamine: erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise v@imekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallus.
Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolumpiaméangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.
Teadmised spordidiritustest ning neil osalemise vdimalustest.

2. Véimlemine

Opitulemused

Opilane:

o sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

o sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

o sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
o sooritab dpitud toenghlppe (hark- ja/vdi kdgarhipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja Uldarendavad vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele
lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. luvdimlemine (T).
Harjutused rdnga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Riistv@imlemine. Tireltdus rodbaspuudel Uhe jala hoo ja teise tbukega (T); kulnarvarstoengust
hoogtbus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltbus jouga; kaarhoor (P). Akrobaatika. Kaks
ratast korvale; kételseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180°; jala hooga taha p6dre 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahlppeid. Toenghupe. Hark- ja/vdi kagarhipe. Aeroobika. Aeroobika
pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

3. Kergejdustik

~

Opitulemused
Opilane:
o sooritab taishoolt kaugushiuippe ja leastumistehnikas kdrgushuppe;
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o sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
o jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
o suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushupe tdishoolt paku tabamisega.
Kdrgushippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushupe (tleastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kI).

Kuulitbuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportmangud

Opitulemused
Opilane:
sooritab tundides Gpitud sportmangude tehnikaelemente;

o sooritab Glalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis;

o mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tilesandeid ja téidab neid mangus;
o méangib kaht Gpitud sportmangu reeglite jargi.

Oppesisu

Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Rindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus
platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

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

5. Taliala

5.1. Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

o suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sGiduviisiga;
o suusatab kepitduketa uisusamm-s@iduviisiga tempovarianti;
o labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja k&arpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sGiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

6. Tantsuline liikumine

Opitulemused
Opilane:
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o tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

o arutleb erinevate tantsustiilide Ule;
o teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
Oppesisu

Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussdnad, péhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

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

7. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

o labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab maérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida 6iget lilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.

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

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide méalu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetudbi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

4.10. Oppetegevused

I11 kooliastmes on vaja @pilasi innustada oma kehalisi v8imeid arendama ja liigutusoskusi taiustama.
Murdeea kasvuhupe vOib pohjustada hdireid liigutuste koordinatsioonis. Motoorsete testide
tulemused ja nende diinaamika aitavad Gpilastel oma kasvamist-arenemist jéalgida, oskusivéimeid
kaaslaste omadega vorrelda.

Opetaja kohuseks on kehaliste harjutuste otstarbeka valiku ja sobiva téokorraldusega toetada
Opilaste positiivse enesehinnangu kujunemist, aidata murdeealistel Gletada (v6imalikke) konflikte
oma kehalise mina ja kaaslastega. Iseseisvale harjutamisele loovad aluse kehalise kasvatuse tundides
omandatud oskused ja teadmised. Sportliku tegevuse ohutuse tagamise huvides on vajalik
enesejulgestamise ja kaaslase abistamise votete (kindlasti ka kaaslaste austamise) Gppimine.
Regulaarne tegelemine kehaliste harjutustega annab Opilasele oma liigutuste kontrollimise,
tegevuste analliusi ja emotsioonide valitsemise oskused.

4.11. Hindamine

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval arvestama dpilase arengut
ning opilase tehtud t6od tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vGimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka dpilase enesehindamist.
Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
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Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul
kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmark, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilaste teadmisi, oskusi ja vilumusi hinnatakse viiepallisiisteemis, kus hinne «5» on «véga hea»,
«4» — «hea», «3» — «rahuldav», «2» — «puudulik» ja «1» — «nOrk».

4.12. Kujundavad Uldpadevused
Kultuuri- ja vaartuspadevus

Opilane:

o tahtsustab tervist ning jatkusuutlikku eluviisi;

o kaitseb ja tugevdab tervist;

o austab loodust ning inimeste loodud materiaalseid véartusi;

o suhtub sébralikult ja austavalt oma kaaslastesse ning téahtustab ausa méngu p&himotteid

sportlikes tegevustes.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Opilane:
o suhtub viisakalt, tdhelepanelikult, abivalmis ja sallivalt kaaslastesse;
o aktsepteerib inimeste erinevusi, arvestab neid suhtlemisel.

Eneseméaaratluspadevus

Opilane:

o oskab hinnata oma kehalisi vGimeid ning valmisolek neid arendada;

o on omandamas padevus jalgida ja kontrollida oma kaitumist;

o oskab jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus

Opilane:

o aratab huvi lilkumise/sportimise vastu;

o analliusib ja hindab oma liigutusoskuste ja kehaliste vBimete taste ning dpib kavandama
meetmeid nende taiustamiseks;

o Opib uusi ja sobivaid litkumisviise.

Suhtluspadevus

Opilane:

o kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara;
o arendab enesevaljendusoskust;

o loeb ja mdistab teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduslik ja tehnoloogiapéadevus

Opilane:
o analttsib sporditehnilisi oskusi;
o selgitab kehalise toovoime nditajaid ja sporditulemuste diinaamikat.

Ettevotlikkuspadevus

Opilane:

o naeb probleeme ja leiab neile lahendusi, seab eesmarke, genereerib ideid ning leiab
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks;

o on koostd0os kaaslastega sportimisel/liikumisel;
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o kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust;
o analliisib oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taste.

4.13. Lo6iming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus

Opilane:
o teab spordi terminoloogiat;
o suudab luua kirjalikku teksti kujul loovtood, esitlust.

Matemaatika

Opilane:

o loendab numbreid,;

o kasutab madtihikuid,;

o arvutab peast.

VGorkeeled

Opilane:

o oskab leida vajalikku teavet erinevatest allikatest vodrkeeles;
o kasutab eri spordialades/liikumisviisides vdorsénu.
Kunstiained

Opilane:

o oskab leida uusi ja unikaalseid lahendusi erinevatele lesannetele;
o oskab néha ilu kekkonnas.

Sotsiaalained

Opilane:

o oskab radkida rahvuslikust ja ravsusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist;
o teab enesekontrolli pdhimétteid;

o oskab analliisda oma vdimeid;

o toetab toiduainete tundmist;

o vadrtustab tervislikku eluviisi.

Tehnoloogia

Opilane:

o oskab rakendada teaduse ja tehnoloogia saavutusi eri spordialades (spordivarustus ja -
vahendid);

o teab tervisliku toitumise peamisi pGhimadtteid.

Loodusained

Opilane:

o oskab kehaosade nimetusi nimetada;

o vaartustab keskkonda liikumisel/sportimisel.

Muusika

Opilane:

o oskab liikuda ja tantsida muusika ja laulu saatel (lauluméngud, ringméangud);
o valjendab oma emotsioone l&bi tantsu;

o arendab koordinatsiooni, ritmitunnet.

4.14. Labivad teemad
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Labiv teema Kujundavad Meetod
oskused ja teadmised
33.  Kultuuriline identiteet o tutvub rahvuslike ja o huviringid;
teiste maade o Oppeekskursioonid ja
litkumiskultuuriga ning Oppetunnid varskes 6hus;
seeldbi kujuneb kultuuri- o osalemine linna
teadlikuks thiskonnaliikmeks.vdistlustel:
o integreeritud tunnid;
o temaatilised nadalad,
° klassivalised tegevused.
34.  Elukestev Ope ja karjadri|e tahab olla terve; o huviringid;
planeerimine . Opib kandma hoolt | Gppeekskursioonid ja
oma téovoime suurendamise |BGppetunnid varskes 6hus;
eest. o osalemine linna
voistlustel;
o integreeritud tunnid;
° temaatilised nadalad,;
° klassivalised teaevused.
35.  Teabekeskkond J Opib leidma vajalikku |e Opilaste loovtegevus;
teavet. o temaatilised nadalad,;
o esitluste loomine;
36.  Tehnoloogia ja 3 oskab leida sobiv o integreeritud tunnid;

innovatsioon

lahendus;
vormistab oma
loovtdod arvutiga.

tunnid arvutiklassis;
Opilaste loovtegevus.

37.  Tervis ja ohutus . omandab teadmisi, e dppeekskursioonid ja
arusaame, Oppetunnid véarskes dhus;
oskusi ja kogemusile klassivalised tegevused,;
tervislikuks 0 evakueerimisvéljadpe;
eluviisiks. o koostdd noorsoopolitsei ja

paasteteenistusega;
o koostto Tervishoiu
muuseumiga;
o tervise péevad,
38.  Keskkond ja jatkusuutlik |e Opib vaartustama vestlused;
areng umbritsevat; Oppeekskursioonid ja

o kujuneb
keskkonnateadlikuks

lilkumise harrastajaks.

Opilaste loovtegevus;

osalemine linna ja
uleriigilistel voistlustel,
klassivélised tegevused;

®
®
Oppetunnid varskes dhus;
(J
(J

780



39.  Vaartused ja kblblus J Opib mdistma ja J Opetaja selgitused;
jargima o rolliméangud;
spordilrituse mangude ja
vOistluste reegleid, seelébi
kujuneb kdlbeliseks isiksuseks

40.  Kodanikualgatus ja J Opib korraldama ja labile klassivaline tegevus;
ettevotlikkus viima tunnivalisi harrastusi e projektitoo.
7. KLASS
Oppetundide arv nadalas — 2, aastas — 70
5.5. Opitulemused
Opilane:
o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;
o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,

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

o liigub/spordib reegleid ja voistlusmé&arusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;
. oskab iseseisvalt treenida: analtiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab

liikumisharrastusele

eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdimeid,;

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

5.6. Oppesisu
Teemad Opitavad oskused L&iming Labiv teema

1. Kergejdustik (18t) | Opilane: Sotsiaalained: Elukestev 0&pe ja
Sprindi 1) sooritab taishoolt | Matemaatika, karjaari
eelsoojendusharjutused. | kaugushippe ja | Emakeel, planeerimine
Ringteatejooks. uleastumistehnikas \/oorkeel, Keskkond ja
Kestvusjooks. kdrgushuppe; Bioloogia. jatkusuutlik areng
Kaugushpe. 2) sooritab hoojooksult Teabekeskkond
Korgushupe.  Pallivise | palliviske;
hoojooksult. 3) jookseb  kiirjooksu

stardikésklustega;

4) suudab joosta jarjest 9

minutit (T) / 12 minutit (P).
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2. Jalgpall (9t)
SO6t.

LOok.
Pallivedamine
triblamine.

Palli vastuvdtmine.
Suunamuutused.
Mang.

ehk

Opilane:

1) sooritab tundides
Opitud sportmangude
tehnikaelemente;

2) modistab erinevatel
positsioonidel méngivate
jalgpallurite tGlesandeid ja
taidab neid mangus;

3) mangib jalgpalli
reeglite jargi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
\Vdorkeel.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Véartused ja
kolblus

3. Vorkpall (9t)
S66duharjutused
paarides ja kolmikutes.
S6oduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt
palling ja  pallingu
vastuvott. Méngijate
asetus platsil ja
liilkumine pallingu

sooritamiseks.
reeglite jargi.

Mang

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud
sportméngude
tehnikaelemente;

2) sooritab ulalt pallingu,
pallingu vastuvotu
vorkpallis;

3) mangib vorkpalli reeglite
jargi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
\Vdorkeel.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Kultuuriline
identiteet
Véartused ja
kolblus

4. Suusatamine (10t)
Laskumisasendeid.
Tousuviise.

Poordeid.

Pidurdamist.

Klassika- ja
vabatehnikat.

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise
uhe- ja kahesammulise
sOiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa
uisusamme-sdiduviisiga
tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5
km (T) / 8 km (P) distantsi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
Bioloogia.

Tervis ja ohutus
Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Kultuuriline
identiteet

5. Vbéimlemine (10t)
Rivi -ja korraharjutused.
PBhivoimlemine ja
uldarendavad
vOimlemisharjutused.
Riistvdimlemine.
Akrobaatika.
Toenghpe.

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- v0i
vahendiga
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel,

2) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab
harjutuskombinatsiooni
ro6baspuudel (T, P) ja
poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab Opitud
toenghtppe (hark- ja/voi
kagarhupe).

Sotsiaalained:
Emakeel,
Bioloogia,
Flusika.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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6. Orienteerumine (5t) | Opilane: Sotsiaalained: Elukestev 0Ope ja
Uldsuuna ja tapse suuna | 1) labib orienteerumisraja | Emakeel, karjaari
(asimuudi) mé&aramine. | oma vbimete kohaselt; Geograafia. planeerimine
Orienteerumisharjutused | 2) oskab madrata suunda Tehnoloogia  ja
kaardi ja kompassiga kompassiga, lugeda kaarti ja innovatsioon
maastikku;
7.Tantsuline liikumine | Opilane: Muusika Kultuuriline
(5t) 1) tantsib Opitud paaris- ja | Kunstiained Identiteet
Omandatakse mdisted, | rihmatantse ning | Voorkeeled
oskussonad, kombinatsioone Sotsiaalained
pdhisammud ja | autoritantsudest.
kombinatsioonid
8. Teadmised spordist | Opilane: Sotsiaalained Tervis ja
ja litkumisviisidest 1) selgitab kehalise | Keel ja kirjandus | ohutus
(41) aktiivsuse ning regulaarse | Tehnoloogia Kultuuriline
Kehalise aktiivsuse | liilkumisharrastuse maoju Identiteet
maoju tervisele  ja | tervisele ja
toovoimele. toovoimele;
Tegutsemine 2) jargib kehalisi harjutusi
(spordi)traumade ja tehes hlgieeni- ja
onnetusjuhtumite korral. | ohutusndudeid ning valdib
Esmaabivotted. ohuolukordi; teab,
kuidas toimida
sportides/liikudes  juhtuda
vBivate Gnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;
oskab anda elementaarset
esmaabi;

1.3. Oppetegevused

7 klassi Gppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vBimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu

andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded; vestlused,;
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtiisimine;

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

1.4. Hindamine

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi
spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilaste
terviseseisundist: Opilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
Oppe-eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine,
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tdhtsuse moéistmine, vaadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

Madala kehalise vdimekusega, ajutise vOi pusiva tervisehdirega Opilasele koostab Opetaja
individuaalse Oppekava. Individuaalse Oppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise
kasvatuse tunnis Uldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses dppekavas
sétestatud erisusi.

Hinne kujuneb kehalise vdimekuse testide ja arengutestide taitmise, praktiliste oskuste omandamise,
tunnis osalemise aktiivsuse ja puudlikkuse, kontrollharjutuste téitmise, spordialade tehnika
omandamise ja tunnivélise sportliku tegevuse pdhjal.

Arvestuslik protsessihinne sisaldab:
e praktilisi oskusi;

e (ldist sportlikku aktiivsust;

e aktiivsust ja putdlikkust tunnis;
e kontrollharjutuste taitmist;

e tunnivalist sportlikku tegevust.

Kokkuvdttev hinne pannakse iga veerandi 18pul (neli korda 6ppeaasta jooksul).

8. KLASS

Oppetundide arv nadalas — 2, aastas — 70
1.1.  Opitulemused

Opilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toévoimele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa mangu
olemust mdistma;

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

1.2.  Oppesisu

Teemad Opitavad oskused LGiming Labiv teema
1. Kergejdustik (18 t) Opilane: Sotsiaalained: Elukestev 0Gpe ja
Sprindi 1)  sooritab  tdishoolt | Matemaatika, karjaari
eelsoojendusharjutused. | kaugushippe ja  flopi | Emakeel, planeerimine
Ringteatejooks. tehnikas kdrgushiippe; Voorkeel, Keskkond ja
Kestvusjooks. 2) sooritab hooga | Bioloogia. jatkusuutlik areng
Kaugushpe. kuulitduke; Teabekeskkond
Korgushupe. 3) jookseb  kiirjooksu
Kuulitduge. stardikésklustega;
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4) suudab joosta jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit (P).

2. Jalgpall (9t)
SO0,

LOok.
Pallivedamine
triblamine.

Palli vastuvdtmine.
Suunamuutused.
Mang.

ehk

Opilane:

4) sooritab tundides
Opitud sportmangude
tehnikaelemente;

5) mdistab erinevatel
positsioonidel (kaitsja ja
riindaja) mangivate
jalgpallurite tlesandeid ja
taidab neid méngus;

6) mangib jalgpalli
reeglite jargi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
\Vdorkeel.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Vaartused ja
kolblus

3. Vorkpall (9t)
Sooduharjutused

paarides ja kolmikutes.

Séoduharjutuste

kombinatsioonid. Ulalt

palling ja
vastuvott.

pallingu
Mangijate

asetus platsil ja lilkumine

pallingu
Méng reeglite jargi.

sooritamiseks.

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud
sportméngude
tehnikaelemente;

2) sooritab wlalt pallingu,

pallingu vastuvetu
vorkpallis;
3) sooritab  rindeldok

hlppeta ja hiippega(P) ning
kaitseméang.

4) mangib vorkpalli reeglite
jargi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
\/oorkeel.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Kultuuriline
identiteet
Vaartused ja
kdlblus

4. Suusatamine (10 t)

Laskumisasendeid.
Tousuviise.
Poordeid.
Pidurdamist.
Klassika-
vabatehnikat.

ja

Opilane:

1) suusatab paaristGukelise
the- ja kahesammulise
sbiduviisiga;

2) suusatab kepitbuketa
uisusamme-sdiduviisiga
tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5
km (T) / 8 km (P) distantsi.

Sotsiaalained:
Emakeel,
Bioloogia.

Tervis ja ohutus
Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Kultuuriline
identiteet

4) suudab téusu-ja
laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul.
5. Voimlemine (10t) Opilane: Sotsiaalained: Elukestev 0Gpe ja

Rivi -ja korraharjutused.

Poéhivdimlemine
Uldarendavad

vOimlemisharjutused.

Riistvdimlemine.
Akrobaatika.
Toenghpe.
[luvdimlemine (T).

ja

1) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab
harjutuskombinatsiooni

Emakeel,
Bioloogia,
Fudsika.

karjaari
planeerimine

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
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ro6baspuudel (T, P) ja
poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab Opitud
toenghippe (hark- ja/voi
kagarh(pe).

6. Orienteerumine (5t)

Opilane:

Sotsiaalained:

Elukestev 0Ope ja

spordialade
voistlusméaarused

tegutseda abikohtunikuna
vOistlustel;

Uldsuuna ja tapse suuna | 1) labib orienteerumisraja | Emakeel, karjaari
(asimuudi) mééramine. oma vOimete kohaselt; Geograafia. planeerimine
Orienteerumisharjutused | 2) oskab madrata suunda Tehnoloogia  ja
kaardi ja kompassiga. | kompassiga, lugeda kaarti innovatsioon
Kaardi peenlugemine — | ja maastikku;

véikeste objektide | 3) oskab malu jargi

lugemine ja | kirjeldada labitud

meeldejatmine. orienteerumisrada.

Sobivaima  teevariandi

valik. Labitud

tee ja kontrollpunktide

malu jargi kirjeldamine.

7.Tantsuline liikumine | Opilane: Muusika Kultuuriline
(5t) 1) tantsib Opitud paaris- ja | Kunstiained Identiteet
Omandatakse ~ mdisted, | rihmatantse ning | Voorkeeled

oskussonad, péhisammud | kombinatsioone Sotsiaalained

ja kombinatsioonid. | autoritantsudest.

Tants kui sport. Tants kui | 2) teab Eesti tantsupidude

kunst ja kultuur, tants kui | ja tantsukultuuri

meelelahutus. traditsioone.

8. Teadmised spordist | Opilane: Sotsiaalained Tervis ja
ja lilkumisviisidest (4t) | 1) liigub/spordib reegleid ja | Keel ja kirjandus | ohutus
Aus mang — ausus ja | vOistlusméarusi  jargides, | Tehnoloogia Kultuuriline
diglus spordis ning elus. | kaaslasi austades  ja Identiteet
Teadmised abistades ning keskkonda

olimpiaméngudest ~ (sh | sdastes; 2) osaleb

antiikolumpiaméangudest) | aktiivselt kehalise

ja tuntumatest | kasvatuse tundides,

olimpiavditjatest. Opitud | harrastab

spordialade ja | liilkumist/sportimist

liikumisviiside iseseisvalt (tunnivaliselt),

oskussdnad ning | kéib spordi- ja

harjutuste ja tegevuste | tantsulritustel ning jalgib

Kirjeldamine; Opitud | seal  toimuvat,  oskab

1.3. Oppetegevused
8. klassi dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu

andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused,;
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtiisimine;
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5) spordivdistlustel ja/voi tantsudritustel kaimine, neist osavdtt vdistleja, osaleja vdiabilisena;
spordi- ja/vdi tantsulrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

1.4. Hindamine
«vaga hea» - 5 «hea» - 4 «rahuldav» - 3 | «<ndrk | «véga
»-2 nork» - 1
Kirjalike testide | 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% - | mo 19%
taitmine, 49%
referaatide
taitmine;
Praktiline Opetaja poolt tunnis | Opetaja poolt | Tdidab Opetaja | Ei Taielik
tegevus antud kdikide | antud (lesannete | poolt antud | osale | keeldumine
ulesannete taitmine mitte tais | Ulesandeid tunnis | tunnis
kohusetundlik mahus ja mitte | osaliselt, endiste osalemiseks.
taitmine, plud | téies jous. | tulemuste
parandada Tulemuste kasvu | langus.
saavutatud puudumine.
tulemusi.
9. KLASS
Oppetundide arv nadalas — ...2., aastas — ...70...
5.7.  Opitulemused
Opilane:
o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;
o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda véivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;
o liigub/spordib reegleid ja vdistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda saastes;

° oskab iseseisvalt treenida; analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab

litkumisharrastusele

eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdimeid,;
o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

5.8. Oppesisu

Teemad

Opitavad oskused

L&iming

Labiv teema
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2. Kergejoustik

Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushipe.
Korgushipe. Kuulitbuge.

Opilane:

1) sooritab
kaugushippe  ja
tehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab
kuulitduke;

3)  jookseb
stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit (P).

taishoolt
flopi

hooga

kiirjooksu

Sotsiaalained:

Matemaatika,
Emakeel,
Voorkeel,
Bioloogia.

Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Teabekeskkond

2. Jalgpall

SO0,

LOok.

Pallivedamine
triblamine.

Palli vastuvdtmine.
Suunamuutused.
Mang.

Palli vastuvdtmine —
omaksvotmine — esimene
puude — mahavotmine

ehk

Opilane:

7) sooritab tundides Gpitud
sportméngude
tehnikaelemente;

8) mdistab erinevatel
positsioonidel (kaitsja ja
riindaja) mangivate
jalgpallurite tlesandeid ja
taidab neid méngus;

9) mangib jalgpalli
reeglite jargi.

Sotsiaalained:

Emakeel,
\Vdorkeel.

Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Vaartused ja
kdlblus

3. Vorkpall.
So0duharjutused paarides ja
kolmikutes. Sodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott.
Méngijate asetus platsil ja
liilkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.

Opilane:

1) sooritab tundides 6pitud
sportméngude
tehnikaelemente;

2) sooritab dlalt pallingu,

pallingu vastuvetu
vorkpallis;
3) sooritab  rindel66k

hlppeta ja hippega(P) ning
kaitseméang.

4) mangib vorkpalli reeglite
jargi.

Sotsiaalained:

Emakeel,
\VVoorkeel.

Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
Kultuuriline
identiteet
Vaartused ja
kdlblus

4. Suusatamine
Laskumisasendeid.
Tousuviise.

Poordeid.

Pidurdamist.

Klassika- ja vabatehnikat.

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise
the- ja kahesammulise
sbiduviisiga;

2) suusatab  kepitBuketa
uisusamme-sdiduviisiga
tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5
km (T) / 8 km (P) distantsi.

Sotsiaalained:

Emakeel,
Bioloogia.

Tervis ja ohutus
Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Kultuuriline
identiteet

4) suudab tdusu-ja
laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul.
5. VBimlemine Opilane: Sotsiaalained: | Elukestev Gpe ja

Rivi -ja korraharjutused.

1) sooritab dpitud vaba- voi
vahendiga

Emakeel,
Bioloogia,
Fuusika.

karjaari
planeerimine

788



P&hivoimlemine ja
uldarendavad
v@imlemisharjutused.
Riistvimlemine.
Akrobaatika.

harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Toenghpe. 3) sooritab
[luvéimlemine (T). harjutuskombinatsiooni
robbaspuudel (T, P) ja
poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab Opitud
toenghuppe (hark- ja/voi
kagarh(pe).
6. Orienteerumine Opilane: Sotsiaalained: | Elukestev Gpe ja

Uldsuuna ja tapse suuna | 1) labib orienteerumisraja | Emakeel, karjaari
(asimuudi) méaramine. oma vdimete kohaselt; Geograafia. planeerimine
Orienteerumisharjutused 2) oskab mé&érata suunda Tehnoloogia ja
kaardi ja kompassiga. Kaardi | kompassiga, lugeda kaarti ja innovatsioon
peenlugemine — vaikeste | maastikku;
objektide lugemine  ja|3) oskab mélu jargi
meeldejatmine.  Sobivaima | kirjeldada labitud
teevariandi valik. | orienteerumisrada.
Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine.
7. Tantsuline liitkumine Opilane: Muusika Kultuuriline
Omandatakse mdisted, | 1) tantsib Gpitud paaris- ja | Kunstiained Identiteet
oskussonad, pBGhisammud ja | rithmatantse ning | Voorkeeled
kombinatsioonid. Tants kui | kombinatsioone Sotsiaalained
sport. Tants kui Kkunst ja | autoritantsudest.
kultuur, tants kui | 2) teab Eesti tantsupidude ja
meelelahutus. tantsukultuuri  traditsioone.

3) arutab erinevate

tantsustiilide ule.
8. Teadmised spordist ja | Opilane: Sotsiaalained | Tervis ja
liilkumisviisidest 1) liigub/spordib reegleid ja | Keel ja | ohutus
Aus mang — ausus ja Oiglus | voistlusméarusi  jargides, | kirjandus Kultuuriline
spordis ning elus. Teadmised | kaaslasi austades ja | Tehnoloogia | Identiteet

olimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest
olimpiavéitjatest.  Opitud
spordialade ja litkumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste Kirjeldamine;
Opitud spordialade
vOistlusmadrused

abistades ning keskkonda
saastes; 2) osaleb
aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt  (tunnivaliselt),
kaib spordi- ja
tantsudritustel ning jélgib
seal toimuvat; oskab
tegutseda  abikohtunikuna
vOistlustel;

1.3. Oppetegevused
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9. klassi 6ppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused,
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtsimine;

5) spordivaistlustel ja/vdi tantsuuritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/v0i tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

1.4. Hindamine

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilaste teadmisi
spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilaste
terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vOimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
Oppe-eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine,
tdhtsuse moéistmine, vaadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse
hinnanguid.

Madala kehalise vbimekusega, ajutise vdi pusiva tervisehdirega Opilasele koostab Gpetaja
individuaalse Oppekava. Individuaalse Oppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise
kasvatuse tunnis Uldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses 6ppekavas
satestatud erisusi.

Hinne kujuneb kehalise vdimekuse testide ja arengutestide taitmise, praktiliste oskuste omandamise,
tunnis osalemise aktiivsuse ja puudlikkuse, kontrollharjutuste taitmise, spordialade tehnika
omandamise ja tunnivélise sportliku tegevuse pdhjal.

Arvestuslik protsessihinne sisaldab:

e praktilisi oskusi;

uldist sportlikku aktiivsust;

aktiivsust ja putdlikkust tunnis;

kontrollharjutuste taitmist;

tunnivalist sportlikku tegevust.

Kokkuvdttev hinne pannakse iga veerandi I6pul (neli korda Gppeaasta jooksul).
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