Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Kehakultuuripadevus poéhikoolis

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

lilkumisel.

Pdhikooli I6petaja:

1) mabistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toéévdimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;
3) liilgub/spordib ohutus- ja higieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;

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

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

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

7) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine klassiti péhikoolis
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Kehaline kasvatus 2 3 3

Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab 6pilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale likumisharrastusele. Kooliskogetud liikumisrddm soodustab huvi
spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab dpilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab &pilase kehalise/liigutusliku, kélbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks

Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines



Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi thtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha
péhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdébralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete tahtsustamine sportlikes
tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab dpilase oskus analiilisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
likumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus tadhendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostdd liikkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratiuspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning
valtida ohuolukordi.

Ettevétlikkuspadevust kujundab O&pilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib &pilane analiisima oma kehaliste vdimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise
ja téovdime parandamise nimel. Koostdd kaaslastega sportimisel/likumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66véime naitajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad O&pilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussbnavara kasutamisega,

enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

Léimimg

Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku

teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.



Opilaste védrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest védrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku infoleidmine. Eri spordialades/likumisviisides kasutatakse vodrsénu,
mille tAhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/likumisviiside isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

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

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

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

bioloogias, flusikas ja geograafias.

Labivad teemad

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

Labivat teemat ,Elukestev dpe ja karjdari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 6pi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt
oma tédvoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi iimnemisekorral méne spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu juhitakse 6pilast selle alaga stivendatult tegelema.

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

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

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

vaartustavaks) uhiskonnaliikmeks.



Labiv teema , Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.
Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud Ulesande jaoks 6pilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.
Labiv teema ,Vaartused ja kdlblus” seostub spordi Ulima aate — ausa mangu pohimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivadlises sportlikus tegevuses. Sportlikus
tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab &pilase kujunemist

kolbeliseks isiksuseks

Oppe- ja kasvatuseesmirgid pdhikooli kehalises kasvatuses

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja t66vdimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t60voimet regulaarse
treeninguga,;

7) Opib kaaslastega koostddd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma;

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

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
téovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekulgset arengut ning véimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku likumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse &pilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu pohimdtteid
vaartustav likumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.
Pdhialadena kuuluvad poéhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejdustik (I

kooliastme opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hipped ja



visked), liikkumis- ja sportmangud (korv-, jalg-, vorkpall), tantsuline liikkumine, taliala
(suusatamine) ning orienteerumine. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest
edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale
(tunnivalisele) dppele suunates.

Tantsuline likumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja

liikumisviisidega.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, tldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust
ja oodatavatest 6pitulemustest ning toetatakse I6imingut teiste &ppeainete ja labivate
teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on méddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses Uhtlaselt ning jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbéimaldatakse dppida Uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatood), et
toetada &pilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

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

5) rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe,

Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

| kooliastme &ppetegevused 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 vérdlemine.

Il kooliastme &ppetegevused on:

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

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

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



4) spordi-, likumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
5) spordivdistlustest ja/vdi tantsuiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi

tantsudrituste jalgimine TVst.

Il kooliastme &ppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

4) liilkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtusimine;

5) spordivdistlustel ja/vdi tantsulritustel kaimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi abilisena;

spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Hindamine

Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatédtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puaddlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste t6ode ning
tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele
ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelkdige 166 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Punktiarvestust ,5“ 90-100%, "4" 75-89% ja "3"
50-74. Hinnatakse ka Opilase hoolsust, hligieeninduete taitmist (kehalise kasvatuse riided,
isiklik hlgieen peale kehalise kasvatuse tundi).

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase terviseseisundist — opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste  lihtsustatud variante v&i oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui dpilase terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe-

eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste
tédde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmérkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse 1.klassis ainult sénaliste

hinnangutega ning alates 2.klassist lisandub numbriline hindamine.



Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostbooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb
ka opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist

spordivdistlustel, tantsudiritustel jm. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hindega.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiilvsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval
arvestama opilase arengut ning opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
véimekusele hinnangut andes rakendatakse ka 6pilase enesehindamist. Opitulemusi

hinnatakse numbriliste hinnetega.

Kehaline kasvatus - | kooliaste

3. klassi &pilane:

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

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

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vbimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab opetaja seatud ohutusndudeid ja hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid
likumis- ja sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sébralik 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 tantsuuritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega

ohutult mangida liikumismange; tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja likumisviise.

| kooliastmel kasitletav temaatika:



A.Teadmised spordist ja liikumisviisidest

B.Voimlemine

C. Jooks, hlipped, visked
D. Liikumismangud
E.Taliala

F. Tantsuline liikumine

G. Ujumine

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja lilkkumisviisidest

| kooliastme

Opitulemused klassiti

1. klass

| 2.klass

3. klass

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

Kirjeldab regulaarse
likumise/sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab p&hjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma
sooritusele ja
kogetud kehalisele

Kirjeldab regulaarse
likumise/sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab p&hjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

Kirjeldab regulaarse
likumise/sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele

Ohutu liikumise/liiklemise
juhised opilasele,
kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav
kaitumine erinevate
harjutuste ja

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis,
likudes/sportides
erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval,
jargib opetaja seatud

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis,
likudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; jargib

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis,
likudes/sportides
erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval,

likumisviisidega tegeldes; Fiegleidjad g dpetaja seatud jargib épetaja seatud
L P L | - falalliiN(Nalalllal~1a - I N I
Hugieenireeglid kehalisi Teab ja taidab Teab ja taidab (Opetaja | Teab ja taidab

harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste

(6petaja seatud)
higieenindudeid.

seatud)
hlgieenindudeid.

(Opetaja seatud)
higieenindudeid.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordi-
voistlustest ja
tantsuUritustest.

Teab spordialasid.

Teab spordialasid ja
oskab nimetada tuntud
Eesti sportlasi

teab spordialasid ja
oskab nimetada
tuntud Eesti sportlasi

B. Voimlemine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti




B. Voimlemine

Opitulemused

| kooliastme 1. klass 2. klass 3. klass
Rivi- ja Oskab tervitada, Oskab loendada, Oskab poorata paigal.
korraharjutused. rivistuda viirgu ja harveneda ja Sooritab lihtsaid

Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja
koondumine,
tervitamine, loendamine,

kolonni, pdorata
paigal hippega.

koonduda, p&orata
paigal.

kujundliikumisi.

Konni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused.
Pakkkond, kond
kandadel, liikumine
juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja
vbimlejasamm (T).

Oskab pakkkdndi,
kéndida kandadel,
likuda
juurdevétusammuga
korvale.

Oskab liikuda
kasutades rivisammu
(P) ja vbimlejasammu

(M.

Oskab liikuda kasutades
rivisammu (P) ja
vbéimlejasammu (T).

Uldkoormavad ja
koordinatsiooni
arendavad
hiiplemisharjutused
Harki- ja
kaarihUplemine.
Hiinleamine hiinitea

Sooritab harki- ja
kaarihUplemise.
Sooritab lihtsa
koordinatsiooniharjut
use.

Suudab hiipelda
hdpitsa tiirutamisega
ette. Sooritab
koordinatsiooniharjutu
sed.

Hupleb hupitsat
tirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

Pohivoimlemine ja
lildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade
pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja
vahenditega

cantAallinAamicn nina

Sooritab harjutusi
vahendita ja
vahenditega
saatelugemise ning
muusika saatel.
Sooritab
matkimisharjutusi.

Sooritab lihikese
pdhivéimlemise
kombinatsiooni.

Sooritab pohivoimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi
saatelugemise saatel;

Rakendusvoimlemine.
Ronimine varbseinal,
kaldpingil, Ule takistuste
ja takistuste alt.

D H

Oskab ronida
varbseinal,
kaldpingil, Gle
takistuste ja

P T

Sooritab harjutusi
varbseinal - rippseis ja
ripped; ronimine. Liigub
Ule takistuste ja

HP= T

Ronib varbseinal,
kaldpingil, lle takistuste
ja takistuste alt, Sooritab
harjutusi varbseinal -

i virmimaal

virmimnl
Akrobaatilised
harjutused.
Veered kagaras ja
sirutatult. Juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha.
Veere taha turiseisu.
Kaarsild. Toengkagarast

filacimitiichiina

F | + 1+
Sooritab veered
kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad
harjutused
turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ja veere
taha turiseisu.

+al + 1+

Sooritab veered
kagaras ja sirutatult,
juurdeviivaid harjutusi
turiseisuks ja tireliks.
Sooritab tireli ette,
veere taha turiseisu,
turiseis, toengkagarast
sirutushipe

maandumisasendi
filzenanvimicnna

Sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha; Sooritab
akrobaatikas
harjutuskombinatsiooni
Opitud elementidega.




Tasakaaluharjutused. | Liigub joonel ja Kdnnib pakk-kdnniga Liigub joonel, pingil ja
Liikumine joonel, pingil pingil kasutades joonel, pingil ja poomil, kasutades
ja poomil, kasutades erinevaid kénni- ja poomil. Sooritab erinevaid konni- ja
erinevaid konni- ja jooksusamme. pddrdeid pakkadel jooksusamme,
jooksusamme. Mangib tasakaalu pingil. Mangib pakkkdnd ja péorded
Pakk-kdnd ja poorded arendavad tasakaalu arendavad pakkadel,
pakkadel. likumismange. mange. voimlemispingil kdnnib
Voéimlemispingil kénd kiiruse muutmise,
kiiruse muutmise, takistuste lUletamise ja
Ettevalmistavad Sooritab Sooritab mahahUppe Sooritab sirutus-
harjutused sirutushiippe. kdrgemalt tasapinnalt | mahahuppe kdrgemalt
toenghiippeks. maandumisasendi tasapinnalt .
Sirutus-mahahtipe fikseerimisega maandumisasendi :
” ' , oI fikseerimisega, harjutusi
kdrgemalt tasapinnalt harjutusi aratduke aratduke Sppimiseks
maandumisasendi Oppimiseks hoolaualt. hoolaualt.
fikseerimiseaa.

C . Jooks, hiipped, visked.

Oppesisu ja 6pitulemuste jaotumine klassiti

C. Jooks, hiipped, visked.

| kooliastme Opitulemused klassiti
oppesisu 1. klass 2. klass 3. klass
Jooks. Oskab alustada ja Oskab Jookseb kiirjooksu
Jooksuasend, |6bpetada jooksu vdimetekohase pustistardist
jooksuliigutused, jooksu erinevatest jooksutempo stardikasklustega.
alustamine ja |dpetamine, lahteasenditest. valida. Sooritab Sooritab dige
jooks erinevatest Sooritab pustistardi pustistardi koos teatevahetuse
lahteasenditest. koos stardikasklustega. | teatevdistlustes ja
Mitmesugused stardikasklustega. Sooritab pendelteatejooksus.
jooksuharjutused, jooks Teab ja sooritab pendelteatejooks
erinevas tempos. teatevahetuse teatepulgaga.
Kiirendusjooks, teatejooksudes..
kestvusjooks,
vBimetekohase
inalrcavitarmana vinlivnina
Kestvusjooks. Labib joostes Labib joostes Labib joostes
vdimetekohase voimetekohase vdimetekohase
tempoga 1 km distantsi. | tempoga 1,5 km tempoga 1,5 km
distantsi. distantsi. Valib
vHdimetekohase
Hiipped. Sooritab kaugushippe | Sooritab Sooritab hoojooksult
Paigalt kaugushiipe, paigalt. kaugushuppe kaugushippe paku
maandumine hoojooksult paku tabamiseta ja
kaugushiippes. Hiipped tabamiseta. kérgushiuppe
. otsehoolt.
hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe
Uhendamise oskus.
Kaugushupe hoojooksult
paku tabamiseta.
Madalatact talictiictact
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Visked. Sooritab Sooritab palliviske | Sooritab palliviske
Viskepalli hoie. tennisepalliviske kahesammulise paigalt ja
Tennisepallivise Ulalt paigalt. hooga. kahesammulise
tapsusele ja kaugusele. hooga,;
Pallivise paigalt ja
kahesammiuilise honaa
D. Liikumis- ja sportmangud
Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti
D. Liikumis- ja sportmangud
Opitulemused klassiti
| kooliastme dppesisu 1. klass 2. klass 3. klass
Jooksu- ja hippemangud. Jooksu- ja Sooritab harjutusi Jooksu- ja
Mangud (jdukohaste hippemangud. erinevaid palle hippemangud.

vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liilkumismangud

Liikumismangud ja
teatevoistlused
erinevate vahenditega.

porgatades,
vedades, sootes,
visates ja putdes

Mangud (jéukohaste
vahendite) viskamise,
heitmise ja

valjas/maastikul. Liikumine pallita: ning mangib puudmisega. Palli
Liikumine (jooksud, jooksud, pidurdused, nendega kasitsemisharjutused,
pidurdused, suunamuutused. likumismange; porgatamine,
suunamuutused) pallita ja Pdrgatamisharjutused Mangib vedamine, heitmine,
palliga. Palli kasitsemise tennis-, kasi- ja rahvastepalli viskamine, s66tmine
harjutused minikorvpalliga. lihtsustatud reeglite | ja paddmine.
(pbrgatamine, vedamine, Liikumismangud jargi, on Sportmange ( korv-,
viskamine, s66tmine ja valjas/maastikul. kaasmangijatega kasi-, vork-, jalgpall ja
puuddmine). sobralik ning saalihoki)
Sportmange austab kohtuniku ettevalmistavad
ettevalmistavad otsust. likumismangud,

E. Taliala

Oppesisu ja 6pitulemuste jaotumine klassiti

E. Taliala
Opitulemused klassiti
| kooliastme 6ppesisu 1. klass 2. klass 3. klass
Suusatamine
Suuskade kinnitamine, Suuskade kinnitamine, | Lehvikptoére Suusatab

pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikkudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptdus, kaartdus.
Sahkpidurdus. Laskumine
pbdhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis

pakkimine ja kandmine,

allapanek. Suuskade
transport. Oige
kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel.
Lehvikpdore e.
astepdore eest.
Astesamm, libisamm.
Trepptbus.
Laskumine laugelt
ndlvalt péhiasendis

tagant. Tasakaalu-
ja
osavusharjutused
suuskadel.
Kukkumine ja
tdusmine paigal
ning liilkudes.
Libisamm.
Vahelduvtdukeline
kahesammuline
soiduviis.
Paaristdukeline
sammuta soiduviis
laugel ndlval.
Kaartéus.
Laskumine

1. L

paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtbukelise
kahesammulise
sBiduviisiga;

Laskub maest
pohiasendis; Labib
jarjest suusatades
2km (T)/ 3 km (P)
distantsi.

11




G. Tantsuline lilkumine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

G. Tantsuline liikumine

Opitulemused klassiti

| kooliastme 1. klass 2. klass 3. klass
Eesti traditsioonilised Rutmi plaksutamine ja Liikumine ja Mitmest (4-st) osast
laulumangud ja jalgade réhkl6o6gid. koordinatsioon séna, | koosnevad
parimustantsud. Liikumised ratmi, kehapilli voi ratmikombinatsiooni
Lihtsamad tantsuvotted ja | mottekujundeid ja muusikaga. d; liikumise

tantsusammud.
Liikumine ruumis,
kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi,
paaris ja grupis.
Sammud ja liikumised,
ratmi- ja
koordinatsiooniharjutuse
d vastavalt muusika

kujutlusvdimet
kasutades. Spontaansust
ja liikumisrédomu
arendavad mangud.
Liikumine sdoris ja
paarilisega korvuti
ringjoonel.

Kénni-, kulg-, htipak-,
galopp ja I6ppsamm.
Eesti traditsioonilised

Tantsukujundid
rihmas ja liikumine
nende Erinevad
likumised ratmi voi
muusika iseloomu
vaheldumisel.

Sild- ja valsivote;
kaarhupped, galopp-
ja vahetussamm.
Laulumangud

alustamine ja
I6petamine muusikat
(ratmi) jargides.
Suunajalg, suuna
muutmine 8-taktilist
muusikalist pikkust
arvestades. Asendid
paarilise suhtes
(ringjoonel ja
kodarjoonel rinnati).

iseloomule. laulumangud paarilise erinevates joonistes. | Polkasamm rinnati ja
valimisega. Lihtsad 2- 2-3 seljati.
osalised tantsud. kombinatsioonilised | Korduvtuurilised
lihtsamad Eesti rahvatantsud
F. Ujumine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

F. Ujumine (kohustuslik algopetus)

| kooliastme dppesisu

Opitulemused klassiti

1. klass 2.

3. klass

Veega kohanemine, sukeldumine,
héljumine, libisemine, rinnuli ja selili
asendis edasiliikumine, turvalisus

vees

1) oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis
kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt
oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi.
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Kehaline kasvatus - Il kooliaste

Il kooliastme o6pitulemused kehalises kasvatuses

6. klassi dpilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pd&hiliikumisviise
ligutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus-ja hlgieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hugieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordiuritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega; valib 6petaja juhendamisel oma ruhti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja koostod
tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel; taidab reegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte vdistkonda jne) koigi kaaslastega; Kkirjeldab ausa mangu pdhimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsudritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, voOtab neist osa vdistleja, osaleja vbi pealtvaatajana; oskab
sportida/likuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja likumisviise ning omandada

teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisesporditritustel.

Il kooliastmel kasitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja likumisviisidest
B. Véimlemine

C. Kergejoustik

D. Liikumis- ja spordimangud

E. Taliala

F. Orienteerumine
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G. Tantsuline liikumine

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Il kooliastme 4. klass 5. klass 6. klass
Kehalise aktiivsuse Selgitab kehalise Selgitab kehalise Selgitab kehalise
tahtsus aktiivsuse aktiivsuse ja hea ruhi aktiivsuse ja hea ruhi

tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline

ja hea rihi tahtsust
tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli

tahtsust tervisele,
kirieldab kehalise
aktiivsuse rolli

tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli

komponent. tervislikus eluviisis tervislikus eluviisis ning | tervislikus eluviisis
!_ukllj_mlssoovmleeo! I ning oma kehalist oma kehalist ning oma kehalist
/nnlinctmao Anilacala PR ST — o e AT P P T A
Opitud Teab voistlusmaarusi. Teab vdistlusmaarusi. Tunneb dpitud

spordialade/liikumisviisid
e oskussdnavara.
Opitavate spordialade

Valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/liikumisvii
sidest.

spordialade
oskussonu, kasutab
neid sindmuste

pdhilised kirjeldamisel. Teab
v6_i_st|usm~é:1é§ru~s_¢d.IAusa voistlusmaarusi.
Ohutus- ja Moistab ohutus- ja Teab, kuidas valtida Teab, kuidas valtida

hlgieenireeglite
jargimise vajalikkus
likudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Gmbrust
saastev liikumine
harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised
kaitiimisect

hdgieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jargib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja

tunnivalises tegevuses.

ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes.
Teab ohutus- ja
higieenindudeid.

ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lintsamate
sporditraumade
korral. Teab ohutus-

in hiininaninALidnid

Kaitumine
spordivoistlusel ja
tantsudritustel.

Teab mis on
spordivoistlus.

Oskab kaituda
spordivoistlustel ja
tantsudritustel.

Oskab kaituda
spordivaistlust
elia

Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas
sooritada
soojendusharjutusi ja
rahiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste
vdimete teste ning
treenida (dpetaja toel

Lide sl In HAY

Oskab sportida/liikuda
koos

kaaslastega, jagada
omavahel llesandeid,
kokku leppida
mangureegleid jne.

Suudab iseseisvalt
sooritada Uldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja
rahiharjutusi.

Suudab iseseisvalt
sooritada
uldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi; oskab
sportida/likuda koos
kaaslastega, jagada
omavahel ulesandeid,
kokku leppida

Teadmised
spordialadest/liikumisviisi
dest, suurvoistlused
jalvoi Uritused Eestis
ning maailmas,
tuntumad Eesti ja
maailma sportlased

jms.

Nimetab Eestis
toimuvaid
suurvoistlusi.

Teab, mida tahendab
aus mang spordis.

Teab, mida tahendab
aus

mang spordis.
Valdab teadmisi
Opitud
spordialadest/liikumi
sviisidest, nimetab

Cnctic in maailmac
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Teadmised
antiikolimpiamangudest.

Nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja
voistkondi; teab
tahtsamaid fakte

B. Voéimlemine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

B. Voimlemine

Il kooliastme

Opitulemused

4 klass

5.kla

6. klass

Rivi- ja

korraharjutused.
Umberrivistumine
viirus ja kolonnis;

Sooritab
Umberrivistumised
viirus ja kolonnis.

Sooritab poéordeid
sammliikumiselt.

Sooritab podrdeid
sammliikumiselt.

Kéhﬁ'i-fjooksu-ja
hiplemisharjutused.

Hupleb hapitsat ette
tirutades

Sooritab
harjutuskombinatsi

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
hlpitsa ja hoonddriga.

Harjutuskombinatsioo paigal ja ooni hlpitsaga ja

nid. likudes. hdpleb hoonddriga.

Hiinlamicharintiicad _ _ _ _ _
Pohiveimlemine ja Sooritab Sooritab Sooritab pdhivéimlemise

uldarendavad
voimlemisharjutused
Saatelugemise ja/vdi
muusika saatel.
Harjutused vahendita.
Venitusharjutused.

pdhivéimlemise
harjutuskombinatsio
oni saatelugemise ja
muusika saatel.
Sooritab
koordinatsiooniharju

pohivéimlemise
harjutuskombinatsioo
ni saatelugemise ja
muusika saatel.
Sooritab
koordinatsiooni

harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Riihiharjutused.
Kehatlvelihaseid
treenivad ja
sirutusoskust

leviinindaviad harintiicad

Oskab jalgida oma
kehaasendit ja
ligutusi.

Oskab opetaja
juhendamisel
arendada

oma kehalisi voimeid.

Oskab dpetaja
juhendamisel
arendada oma kehalisi
voimeid.

Raken_dusvéi mlemine.
Ronimine varbseinal.

Suudab ronida
varbseinal 6pitud
haardeid kasutades.

Akrobaatika.

Erinevad tirelid; tiritamm
ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild;
ratas korvale; katelseis

Sooritab kaarsilla ja
katelseisu
abistamisega.

Sooritab
harjutuskombinatsioo
ni akrobaatikas ja
ratas koérvale.

Sooritab tiritamme.
Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Tasakaaluharjutused.
Erinevad konni- ja
hdplemisharjutused;
podrded ja
mahahipped

Sooritab harjutusi
madalal poomil.

Teab erinevaid
hdplemisharjutusi.
Sooritab

harjutuskombinatsioo
ni madalal nnamil

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T).
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Toenghupe.
Hoojooksult hipe
hoolauale, aratéuge ja
toengkagar (Kkitsel),
Ulesirutus-mahahuipe
maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi

Teab mis on
harkhupe.

Sooritab harkhuppe.

Sooritab kagarhuppe.

C. Kergejoustik

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

C. Kergejoustik

Il kooliastme Opitulemused klassiti

oppesisu 4. klass 5. klass 6. klass
Jooksuasendi ja -liigutuste Sooritab dige Sooritab Sooritab
korrigeerimine. Polve- ja teatevahetuse madallahte madallahte
saaretostejooks. Jooksu pendelteatejooksus. | stardikdsklusega stardikasklustega.
alustamine ja I6petamine. Jookseb kiirjooksu ja 6ige Jookseb kiirjooksu
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. pustistardist teatevahetuse stardikasklustega.

Madallahte tutvustamine.

stardikasklusega.

ringteatejooksus.
Jookseh

Stardikasklused. Rinateateiooksu
Kestvusjooks.

Labib joostes

Jookseb jarjest

Jookseb jarjest 9

Vaimetekohase 7 m|nut|t mlnu“t Va“b
tempoga 1,5 km liikumiskiirust.
e dictantci : :
Kaugushupe taishoolt paku Sooritab Sooritab Sooritab
tabamisega ja hoojooksult kaugushuppe kaugushuppe paku
Uleastumistehnikas koérgushupe. kaugushiippe paku meetrise paku tabamisegaja
; tabamisega ja Uleastumistehnikas
tabamiseta. S : , - .
uleastumistehnikas | kdrgushippe.
Pallivise hoojooksult. Sooritab palliviske Sooritab Sooritab
kolmesammulise hoojooksult hoojooksult
hooga. palliviske. palliviske.
D. Liikumis- ja sportmangud
Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti
D. Liikumis- ja sportmangud _
Opitulemused klassiti
Il kooliastme 4. klass | 5. klass 6. klass
Sportmange ettevalmistavad Sooritab sportmange | Sooritab Sooritab
likumismangud ja ettevalmistavaid sportmange sportmange

teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall.

likumismange ja
teatevoistlusi palliga.
Mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

ettevalmistavaid
likumismange

ja teatevadistlusi
palliga. Mangib
reeglite jargi
rahvastepalli ning

aliteanntaneilh

ettevalmistavaid
likumismange ja
teatevaistlusi
palliga.
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Korvpall.

Palli hoie sootes, puides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, s66tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise
korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Teab ja oskab
korvpallis pallihoiet
sootes, puldes.
Sooritab
sddduharjutusi.
Oskab porgatada
korvpalli paigal ja

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.
Mangib korvpalli
lihtsustatud reeglite
jargi.

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.
Mangib korvpalli
lihtsustatud reeglite
jargi. Sooritab
Opetaja poolt

PRy

Vorkpall.

Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga.

Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest
palling. Pioneeripall. Kolme
viskeaa vorkpall. Minivérkoall.

Sooritab
ettevalmistavaid

harjutusi vérkpalliga.

Sooritab ulalt-

ja alts66dud
paarides ning alt-
eest pallingu
vorkpallis. Mangib
vorkpalli lihtsustatud

rannlitn iArni

Sooritab dlalt- ja
alts66dud paarides
ning alt- eest
pallingu vérkpallis.
Sooritab dpetaja
poolt koostatud

Lantrallharvinitiien

Jalgpall.

S606du peatamine jalapoéia siseklilje
ja rinnaga (P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja
taiustamine. Mang 4 : 4 ja

5:5

Sooritab
ettevalmistavaid
harjutusi jalgpalliga.

S66du peatamine
jalapdia siseklljega
ja l66gitehnika
Oppimine

S66du peatamine
rinnaga (P) ja
I66gitehnika
arendamine ja

taiustamine. Mang
44 ia 5:-5 MAna

E. Taliala

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

E. Taliala

Opitulemused klassiti

Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel. _
Uisusammpdore, poolsahkpddre ja

nnnleahl/nidiirdiic

pohi- ja
puhkeasendis.

uisusamme- ja
poolsahkpoorde.

Il kooliastme Gppesisu 4. klass 5. klass 6. klass
Suusa’gamine - .
Laskumised p&hi- ja puhkeasendis. | Sooritab laskumise | Sooritab Sooritab

uisusamme- ja
poolsahkp6orde.

Paaristoukeline thesammuline
soiduviis;

vahelduvtéukeline
kahesammuline soiduviis;
uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-
soiduviis.

Suusatab
paaristdukelise
uhesammulise
sobiduviisiga,
paaristdukelise
kahesammulise
uisusamm-
soiduviisiga. Labib
jarjest suusatades 2
km (T)/ 3 km (P)
distantsi.

Suusatab
paaristoukelise
Uhesammulise
soiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
soiduviisiga ja
paaristoukelise
kahesammulise
uisusamme-
soiduviisiga. Labib
jarjest suusatades
3km (T)/4 km (P)

Suusatab
paaristdukelise
uhesammulise
sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise
sdiduviisiga ja
paaristdukelise
kahesammulise
uisusamm-
soiduviisiga. Labib
jarjest suusatades
3 km

(T)/5km (P)

Aictante:

Teatesuusatamine.

Sooritab
teatevahetuse
teatesuusatamises.

Sooritab
teatevahetuse
teatesuusatamises.

F. Orienteerumine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

| F. Orienteerumine
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Il kooliastme dppesisu

Opitulemused klassiti

4. klass

5. klass

6. klass

Maastikuobjektid, leppemargid,
kaardi mo6tkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste

Teab
pohileppemarke
(8). Joonistab

Teab
pohileppemarke
(10-15).

Arvestab
likumistempot valides
erinevaid

maaramine. plaani. pinnasetuupe,
Liilkumine joonorientiiride jargi. Oskab vérrelda Oskab vérrelda
Kaardi ja maastikku ja maastikku ja kaarti.
maastiku vordlemine. Asukoha kaarti. Oskab Oskab méaarata
masramine. maarata asukohta.
Kompassi tutvustamine. Orienteerub Oskab Oskab orienteeruda
Suunaharjutused etteantud voi enda | orienteeruda kaardi jargi ja
kompassiga seistes ja joonistatud plaani kaardi jargi. kasutada kompassi.

likudes. Opperaja labimine
kaarti ja kompassi kasutades.

ning silmapaistvate
loodus- voi
tehisobjektide jargi
etteantud

Orienteerumismangud.

Oskab mangida
orienteerumismang
e

plaaniga,

kaardina ia

Oskab mangida
orienteerumisman
ge plaaniga,
kaardiga ja
kaardita.

Oskab mangida
orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

G. Tantsuline lilkumine

Oppesisu ja 6pitulemuste jaotumine klassiti

G. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Il kooliastme 6ppesisu 4. klass 5. klass 6.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud Kasutab enese Tantsib 6pitud Tantsib 6pitud paaris-
paaris ning paarilise vahetusega. valjendamiseks paaris- ja ja rihmatantse, sh

Eakohased tantsuvétted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju
ulesanded, pdimumine liikudes,
podrded ja podrlemine. Loovtantsu

loovliikumist.
Tantsib 6pitud
tantse.

rihmatantse, sh
Eesti ja teiste
rahvaste tantse.
Kasutab
enesevaljendami

Eesti ja teiste
rahvaste tantse.
Kasutab
enesevaljendamiseks
loovliikumist.

Kehaline kasvatus - Ill kooliaste

lll kooliastme 6pitulemused kehalises kasvatuses

Pdhikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja to66vdimele ning selgitab regulaarse

likumisharrastuse vajalikkust; analliiisib oma igapaevast kehalist aktiivsust, sh likumisharrastust,

ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab &pitud

spordialasid/likumisviise iseseisvalt sooritada;
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3) jargib ohutus- ja hlgieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida
teha liikkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vbimete testi harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja
meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;
5) jargib sportides/likudes reegleid ja voistlusmaarusi; ligub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostédd tehes; selgitab ausa mangu pohimdtete
realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi nahtud
tantsudritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (v6i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja nuudisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiamangudel,

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi valjaspool
toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, vdtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja
vOi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning

omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Il kooliastmel kasitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. VGimlemine

C. Kergejoustik

D. Sportmangud

E. Taliala

F. Orienteerumine

G. Tantsuline liikumine

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Opitulemused klassiti

Il kooliastme dppesisu 7. klass | 8. klass | 9. klass
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Kehalise aktiivsuse méju
tervisele ja todvdimele,
regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja td6dvdimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikkumissoovitused noorukitele

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
likumisharrastuse
moju tervisele ja
téovoimele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
likumisharrastuse
moju tervisele ja
toovoimele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
likumisharrastuse
moju tervisele ja

tAAvAIMala

Ohutu liikumine ja liklemine.
Loodust saastev likumine.

Jargib kehalisi
harjutusi tehes

Jargib kehalisi
harjutusi tehes

Jargib kehalisi harjutusi
tehes higieeni- ja

Tegutsemine (spordi) traumade | higieeni- ja hdgieeni- ja ohutusndudeid ning

ja dnnetusjuhtumite korral. ohutusndudeid ohutusndudeid valdib ohuolukordi; teab,

Esmaabivotted. ning valdib ning valdib kuidas toimida

ohuolukordi. ohuolukordi. sportides/liikudes

juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab
anda elementaarset

Opitud spordialade ja Liigub/spordib Liigub/spordib Liigub/spordib reegleid

likumisviiside reegleid ja reegleid ja ja

oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine;

Opitud spordialade
voistlusmaarused. Aus

vbistlusmaarusi
jargides.

voistlusmaarusi
jargides, kaaslasi
austades ja
abistades ning
keskkonda

voistlusmaarusi
jargides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda

Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pdhiméotted jm).
Kehalise t6ovoime
arendamine: erinevate
kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise

Leiab endale
sobiva

(joukohase)
spordiala/liikumisvii
si, Opib uusi
likumisoskusi ja
arendab oma
kehalisi voimeid.

Oskab iseseisvalt
treenida: analltsib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab liikkumis-
harrastusele
eesmargi, leiab
endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisvi
isi, Opib uusi
likumisoskusi ja
arendab oma

Oskab iseseisvalt
treenida: analtiisib
oma kehalise
vormisoleku taset,

seab liikkumis-
harrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi,
opib uusi liikumisoskusi
ja arendab oma kehalisi

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

| H IRt +

Teab Eestis ja
maailmas
toimuvaid
spordidritusi ning
sportlasi.

Teab mis on
olimpiamangud.

Teab Eestis ja
maailmas toimuvaid
sporditritusi ning
sportlasi. Teab
olimpiavéitjaid.

Teadmised spordiuritustest
ning neil

osalemise voimalustest.
Liikumine

~Sport kdigile®.

Osaleb aktiivselt
kehalise
kasvatuse
tundides,
harrastab
likumist/sportimist
iseseisvalt.

Osaleb aktiivselt
kehalise
kasvatuse
tundides,
harrastab
likumist/sportimist
iseseisvalt.

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
likumist/sportimist
iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib
spordi- ja
tantsudritustel ning
jalgib seal toimuvat;
oskab teautseda

B. Voimlemine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti
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B. Voimlemine

Opitulemused

Il kooliastme éppesisu 7. klass 8. klass 0.
Rivi -ja Oskab rivi- ja Oskab jateabrivi- | Oskab ja teab rivi- ja
korraharjutused. korraharjutusi. ja o korraharjutusi.
Jagunemine ja korraharjutusi.
liithimine lahknemine ia
Pohiveimlemine ja Iseseisvalt Sooritab 6pitud Sooritab 6pitud
uldarendavad voimelda. vaba- vaba-
voimlemisharjutused. Sooritab &pitud harjutuskombinatsi | harjutuskombinatsio
Harjutused vahendita ja vaba ooni muusika oni muusika saatel.

vahenditega erinevate harjutuskombinats saatel. Valida _ _
lihasrihmade treenimiseks, L ik soojendusharjutusi.
harjutuste valimine ja l0oni muusika

harjutuskomplekside saatel.

koostamine, Uldarendavate

véimlemisharjutuste

kirjeldamine. Uldarendavate

Ruhi arengut toetavad Arendada oma Arendada oma Arendada oma
harjutused. Harjutused kehalisi kehalisi kehalisi

lulisamba vastupidavuse voimeid. vdimeid. Valib véimeid, valida
gé?jgdaligﬁfkstifﬁ;rga?gtused Opetaja Uldarendavaid
abaluulahendajatele lihastele; Jg?}gndim;]sei! oma Pﬁﬂm_‘_ﬁ' erzjnelzvatele
venitusharjutused 6la- ja runti ja kehalist ihasrunmadele.
nunsaliinese liilkinvise véimekust

Akrobaatika. Sooritab Sooritab Sooritab

Kaks ratast korvale; katelseis.

harjutuskombinatsio
oni akrobaatikas.

harjutuskombinatsio
oni akrobaatikas.

harjutuskombinatsio
oni akrobaatikas.
Abistab ja julgestab

harittiise

Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid:;

sammuga ette poore 1800;
jala hooga taha péére 180°;

Sooritab
harjutuskombinatsio
oni poomil (T).

Sooritab
harjutuskombinatsio
oni poomil (T).

Sooritab
harjutuskombinatsio
oni poomil (T).

Toenghiipe.

Sooritab hark- ja

Sooritab hark- ja

Sooritab hark- ja/voi

Hark- ja/voi k&garhipe. kagarhupe. kagarhupe. kagarhupe.
C. Kergejoustik
Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti
C. Kergejoustik _
Opitulemused klassiti
Il kooliastme 6ppesisu 7. klass 8. klass 9. klass

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklusteqga.

Ringteatejooks.

Ringteatejooksu
teatevahetus.

Maarusteparane
ringteatejooks.

Maarusteparane
ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Suudab joosta
jarjest 12 minutit.

Suudab joosta
jarjest 12 minutit.

Suudab joosta
jarjest 12 minutit.

Kaugushuppe Sooritab taishoolt Sooritab taishoolt Sooritab taishoolt
eelsoojendusharjutused. kaugushippe. kaugushippe. kaugushippe.
Kaugushupe taishoolt paku

Korgushiuppe Sooritab Sooritab Sooritab
eelsoojendusharjutused. uleastumistehnikas | (ileastumistehnikas Uleastumistehnikas
K&rgushipe (Uleastumishiipe). korgushippe. kéraushtiippe. kéraushiippe.
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Pallivise hoojooksult (7. KkI).

Sooritab
hoojooksult
palliviske.

Kuulitéuke Teab kuulitdouke Sooritab paigalt Sooritab hooga
soojendusharjutused. ettevalmistavaid kuulitduke. kuulitduke.
Kuulitduge. harjutusi.
D. Sportmangud

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

D. Sportmangud _
Opitulemused klassiti

Il kooliastme dppesisu 7. klass 8. klass 9. klass
Korvpall. _ o Sooritab Sooritab Sooritab
Palli pdrgatamine, sootmine, tundides 6&pitud tundides &pitud tundides &pitud
putdmine ja vise korvile sportmangude sportmangude sportmangude

likumiselt. Labimurded paigalt
ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust.
Korvpalli vaistlusmaarused.
Mang reeglite jargi. Mang3 : 3 ja
5:5.

tehnikaelemente
Sooritab
labimurded paigalt
ja liikumiselt ning
petted. .Mangib

rananlitA iArmi

tehnikaelemente.
Sooritab
l&bimurded paigalt
ja liikumiselt ning
petted. Mangib

rannlitn 1Arni

tehnikaelemente.
Sooritab
labimurded paigalt
ja liikumiselt ning
petted. korvpallis.

MAnnih roannlitn

Vorkpall.

So6oduharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvétt. Rindel6ok
hlppeta ja hippega (P) ning
kaitsemang. Mangijate asetus
platsil ja likumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite

iarai

Sooritab Glalt
pallingu,
rindelodgi. Mangib
reeglite jargi.

Sooritab Ulalt
pallingu, rindeldogi
ja nende vastuvotu
vorkpallis. Mangib
reeglite jargi.

Sooritab Ulalt
pallingu, rindeldogi
ja nende vastuvotu
vorkpallis. Mangib
reeglite jargi.

Jalgpall

Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste
ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri

erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning
E\?__nde Ulesannete mdistmine.

Sooritab harjutusi
jalgpallitehnika
elementide
taiustamiseks
erinevate harjutuste
ja
kombinatsioonidega.

Sooritab harjutusi
s66du- ja
I66gitehnika
taiustamiseks.
Tehnika
taiustamine
mangus.

Sooritab harjutusi
s66du- ja
I66gitehnika
taiustamiseks.
Méangib erinevatel
positsioonidel ning
mdistab nende
tlesandeid. Mana

E. Taliala

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

E. Taliala _
Opitulemused klassiti
Il kooliastme dppesisu 7. 8. klass 9. klass
Suusatamine
Laskumine madalasendis. Laskub Laskub Laskub

madalasendis.

madalasendis.

madalasendis.

Libisamm-tc“)usuviis. S_ahk-,
uisusamm, paralleel- ja

l,AArnAAra

Teab poordeid
likumiselt.

Sooritab p6ordeid
likumiselt.

Sooritab péordeid
likumiselt.

Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine

maactilail

Kasutab erinevaid
téusu- ja

lacliiimicviica

Kasutab erinevaid
tdusu- ja

lacliiimicviica

Kasutab erinevaid
tdusu- ja

lacliiimicviica
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Paaristdukeline Uhe- ja
kahesammuline séiduviis.

Suusatab
paaristdukelise
Uhesammulise
séiduviisiga.

Suusatab
paaristdukelise
Uhe- ja
kahesammulise

cAidinsicina

Suusatab &pitud
soiduviise.

Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt

vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Oskab tleminekut
Uhelt séiduviisilt
teisele.

Oskab tleminekut
Uhelt soiduviisilt
teisele.

Oskab tleminekut
Uhelt soiduviisilt
teisele.

Kepitduketa uisusamm- Suusatab Suusatab Suusatab 6pitud
soiduviisi tempovariant. kepitduketa kepitduketa sdiduviise.
uisusamme- uisusamm-
sdiduviisiga §0|duvu5|ga B
Opitud soiduviiside tehnikate Labib jarjest Labib jarjest Labib jarjest

taiustamine ja kinnistamine.

suusatades 4 km (T)

/ 6 km (P) distantsi.

suusatades 4 km
(T)/ 7 km (P)

suusatades 5 km
(T)/ 8 km (P)

distantsi. distantsi.
F. Orienteerumine
Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti
E. Orienteerumine
Opitulemused klassiti
Ill kooliastme dppesisu 7. klass 8. klass 9. klass
Uldsuuna ja tépse suuna Labib Labib Labib
(asimuudi) maaramine. orienteerumisraja orienteerumisraja orienteerumisraja
oma vdimete oma voimete oma vdimete
kohaselt kohaselt kohaselt

Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine - vaikeste
objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik.

Oskab maarata

suunda kompassiga.

Oskab maarata
suunda
kompassiga,
lugeda kaarti ja
maastikku.

Oskab maarata
suunda
kompassiga,
lugeda kaarti ja
maastikku.

Orienteerumisraja iseseisev
I&bimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo
valimine pinnasetuubi,
relieefivormi ja takistuste jargi.

Oskab lugeda kaarti

ja maastikku.

Oskab valida oiget
likumistempot ja -
viisi ning
teevarianti
maastikul.

Oskab valida oiget
likumistempot ja-
viisi ning
teevarianti
maastikul. Oskab
malu jargi
kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

G. Tantsuline liikumine

Oppesisu ja épitulemuste jaotumine klassiti

G. Tantsuline liikumine

Opitulemused klassiti

Il kooliastme 6ppesisu 7. klass 8. klass 9. klass
Tantsud opetaja valikul Tantsib 6pitud Tantsib 6pitud Tantsib 6pitud
vastavalt neidude ja paaris- ja paaris- ja paaris- ja
noormeeste arvule klassis. ruhmatantse. ruhmatantse. ruhmatantse ning

kombinatsioone

Omandatakse moisted,
oskussonad, péhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid

Teab tantsulist
oskussodnavara.

Teab tantsulist
oskussbnavara.

Tantsib
pdhisamme.
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Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine.

Teab erinevaid

Arutleb erinevate
tantsustiilide Ule.

Arutleb erinevate
tantsustiilide Ule.

tantsustiile.
Traditsioonilisus ja Teab Eesti Teab Eesti Teab Eesti
naudisaegsus. Popkultuur. tantsupidude ja tantsupidude ja tantsupidude ja

Tants kui sport. Tants kui kunst
ja ku_Itl_qu, tants kui

tantsukultuuri
traditsioone.

tantsukultuuri
traditsioone.

tantsukultuuri
traditsioone.

Fadsiline épikeskkond

1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas), kus on vajalik sisseseade

ainekavakohasteks 6ppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja ujulat.

4. Hiugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisvoimalused.
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