Ainevaldkond: kehaline kasvatus

I kooliaste
AINEKAVA ULDOSA
Oppeaine nimetus Kehaline kasvatus
Koostaja(d) Algdpetuse dppetool, Margus Udekiill, Ulle Varik
Klass | kooliaste (1. Klass, 2. klass, 3. klass)
Oppeaine maht 1. klass — 2 tundi nédalas, 70 tundi aastas
2. klass — 3 tundi nidalas, 105 tundi aastas
3. klass — 3 tundi nidalas, 105 tundi aastas

Kogu opetus lihtub konstruktiivsest sidususest (dppija eeldused, 6ppekava, Oppesisu, Oppetegevused,
opitulemused, keskkond, hindamine moodustavad iihtse terviku).

OPPE-KASVATUSEESMARGID

Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

e soovib olla terve ja kehaliselt aktiivne;

e tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

e omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikkumisviiside tehnika;

o tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

e Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa
méngu olemust mdistma;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordisiindmuste vastu.

OPPESISU

1. klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

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

e Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

o Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest.

Voimlemine

¢ Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

e  Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise jargi.

Jooks, hiipped, visked

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 13petamine, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.

e Hiipped. Paigalt kaugushiipe, hoovott, dratduge ja maandumine kaugushiippes. Madalatest takistustest
ilehiipped.

o Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt kaugusele. Pallivise paigalt .

Liikumismiingud ja tantsuline liikumine

e Jooksu- ja hiippemingud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud véljas/maastikul.

o Pallikésitsemise harjutused: viskamine ja piilidmine. Rahvastepall ja pallide lahing.

e Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Sammud ja liikumine vastavalt muusika iseloomule.

Taliala, kelgutamine
e Kelgu vedamine, laskumine méest, pidurdamine.




2. klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

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

e Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

e FElementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest.

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded paigal,

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, litkumine juurdevdtusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

e Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

e Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.

e Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu,

e Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil, kasutades erinevaid konnisamme, piakkkond ja pdorded
pékkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega, tasakaalu
arendavad litkumisméangud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.

Jooks, hiipped, visked

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes

e Hiipped. Paigalt kaugushiipe. Hoovott, dratduge ja maandumine kaugushiippes. Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

e Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt .

Liikumismiingud

e Jooksu- ja hiippeméangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud viljas/maastikul.

o Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine. Rahvastepall ja
pallide lahind.

e Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja teatevdistlused palliga.

Suusatamine

e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

e Sahkpidurdus. Vahelduvtdukeline kahesammuline soiduviis.

Tantsuline lilkumine

o Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud.

Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine
e  Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.
3. klass
Teadmised spordist ja litkumisviisidest
e Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma




kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

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

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

e FElementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivistlustest.

Voimlemine

¢ Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkond, kond kandadel, litkumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kérihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

e Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

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

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

e Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pékkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumisméangud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke Sppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikisklustega. Teatevahetuse Gppimine
lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

e Hiipped. Paigalt kaugushiipe, hoovott, dratduge ja maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehlipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

e Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu
hooga.

Liikumismiingud ja tantsuline liikumine

e Jooksu- ja hiippeméangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud viljas/maastikul.

e Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
pOrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja piilidmine.

e Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall ja pallide lahing.

¢ Rahvuslikud lauluméngud ja levinud lihtsamad rahvatantsud. Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Taliala - suusatamine

e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

o Trepptous, kdartous. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. PaaristGukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Taliala — uisutamine




LOIMING

Eesti keel

Spordi- ning terviseteemaliste tekstide lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt
kasutades sporditeemalist terminoloogiat. Vodrkeelest tulnud mdistete
tdhenduste otsimine.

Matemaatika

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mootmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid,
mootithikud)

Loodusdpetus Keskkonna védrtustamine lilkumisel/sportimisel.
Teadmised rahvuslikust liitkumiskultuurist arendavad Opilase
Inimesedpetus silmaringi. Tervisliku ja aktiivse eluviisi vadrtustamine aitab kasvada
aktiivseks ja sporti viértustavaks kodanikuks.
Opilase tihelepanu juhitakse erinevate spordialade liikumisviiside sh
Muusikaépetus tantsu loomingulisele kisitlusele. Kujundatakse valmisolekut méirgata
litkkumise ja muusika (riitmide) seost iimbritsevas elus.
. Opilast suunatakse mérkama ilu spordis ja tihele panema kehakultuuri
Kunstiopetus Kui o . .
Ujutamisvoimalusi kunstis.
Opilaste silmaringi avardamine spordialade tehnika, spordivarustuse
Tooopetus ja —vahendite osas. Tervisliku toitumise pohitddede jalgimisele
téhelepanu podramine.
LABIVAD TEEMAD

Tervis ja ohutus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises
tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjairi
planeerimine

Innustatakse Gpilasi olema terve. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist elu. Opilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, ameteid.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada
keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise
jargijad.

Kultuuriline identiteet

Opetatakse tundma spordialasid/liilkumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Spilastel
kujuneda kultuuri vaértustavateks inimesteks.

Teabekeskkond ning tehnoloogia ja
innovatsioon

Opetatakse kasutama spordiinfot hankima erinevatest teabeallikatest,
sh internetist.

Viirtused ja kolblus

Opetatakse jirgima ausa mingu pdhimdtteid ja sportlikus tegevuses
kehtivaid reegleid.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Innustatakse Opilasi organiseerima tunnivéliseid
liilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused).

ULDPADEVUSED

Kultuuri- ja vidrtuspidevus

Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilastel
teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning
inimeste loodud materiaalsete viértuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méangu pohimotete jargimine sportlikes
tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Koostdo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse.




Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jédlgida ja
kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida
ohuolukordi.

Enesemiiiratluspiadevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja
kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada.
Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused
Oppida uusi sobivaid liitkumisviise.

Opipidevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara,
Suhtluspéidevus arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja
tarbetekste.

Oma sportlike tulemuste mootmine, vordlemine, hindamine eeldavad
Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste mdistmist ning ning
Matemaatika-, loodusteaduste ja arvutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuste kujunemist.
tehnoloogiapidevus Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses
Ettevotlikkuspidevus opivad dpilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada
tervist ja parandada t66voimet. Koostdo kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Opilasel kujuneb esmane oskus leida infot tervise tugevdamise,

Digipddevus liikumisharrastuse kujundamise ja teadliku treenimise kohta.
OPPETEGEVUS
e organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja méngimine tunnivélise
g p ] g J g
tegevusena;

e oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
o kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

OPITULEMUSED

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
1. klassi lopetaja:
e nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;
e sooritab pohiliikumisviise;
e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méangida
liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liitkumisviise;
o tdidab mingureegleid, teab ja tdidab (Spetaja seatud) hiigieenindudeid;
e peab litkkumise/sportimise tahtsust tervisele oluliseks;
e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis.
Voimlemine
1. klassi lopetaja:
e sooritab lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;
e sooritab konni-, jooksu-, galopp-ja hiipaksammude kombinatsioone;
e oskab liikuda, kasutades rivisammu;
Jooks, hiipped, visked
1. klassi lopetaja:
e omandab &ige jooksuasendi ja-liigutused, valib vdimetekohase/vajaliku tempo;
e sooritab lihtsamaid pallikdsitsemisharjutusi;
e sooritab madalatest takistusest iilehiippeid;




Liikumisméngud
1. klassi lopetaja:

oskab Opitud liikumisméinge, minge maastikul;

Taliala - kelgutamine
1. klassi lopetaja:

oskab kelku vedada, laskuda méest ja pidurdada;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
2. klassi lopetaja:

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

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

teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid;

kirjeldab regulaarse liitkumise/sportimise tdhtsust tervisele; tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja
litkumisviise;

oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis ning liigeldes ténaval, jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

teab ohutusndudeid ja korda basseinides ja ujumispaikades;

Véimlemine
2. klassi lopetaja:

oskab liikuda, kasutades rivisammu;,

sooritab lihtsaid véimlemisharjutusi muusika riitmi jargi;

sooritab kdnni-, jooksu-, galopp-, polka- ja hiipaksammude kombinatsioone;
tantsib opitud rahvatantse ja lauluménge;

Jooks, hiipped, visked
2. klassi lopetaja:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

sooritab teatevahetuse teatevdistlustes erinevaid spordivahendeid kasutades;
sooritab palliviske paigalt;
sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

Liikumismiingud
2. klassi lopetaja:

sooritab harjutusi palle porgatades, vedades, sdotes, piitides ning miangib nendega litkumisménge;
méngib sportménge ettevalmistavad liikkumisménge ja sooritab teatevdistlusi;

Suusatamine
2. klassi lopetaja:

suusatab vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
sooritab poorded paigal;

Tantsuline lilkumine
2. klassi lopetaja:

méingib/tantsib dpitud eesti lauluminge; rahvatantse;
liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;

Ujumine
2. klassi lopetaja:

oOpilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit;

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
3. klassi Iopetaja:

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tiahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks Opilane peab olema
kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures); sooritab pdhiliikumisviise;

teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne),




tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis-/
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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

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

e loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi;

¢ harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult médngida
litkkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise;

e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid;

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

Voimlemine
3. klassi lopetaja:

e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);

e sooritab pohivoimlemise harjutusi muusika voi saatelugemise saatel;

e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jirjest);

Jooks, hiipped, visked
3. klassi lopetaja:
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;
lébib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;
sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;
sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
Liikumismiingud
3. klassi lopetaja:

e sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piilides ning miangib nendega
litkkumisménge;

e mingib rahvastepalli, on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust;

Taliala - suusatamine

e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

e laskub méiest pohiasendis;

e ldbib jarjest suusatades 2 km (T)/3 km (P) distantsi;

Taliala - uisutamine

e Kond ja libisemine uiskudel;

o Kehaasend. Kite ja jalgade t606 uisutamisel;

e Soidu alustamine ja 16petamine( pidurdamine).

HINDAMINE JA TAGASISIDE

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasat66tamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui
ka t66d, mida dpilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks. Kasutatakse sonalisi hinnanguid (1.-5. klassis).
Opilasi teavitatakse dppe-eesmirkidest ja eeldatavatest dpitulemustest dppeperioodi alguses. Opilast hinnatakse
vastavalt vajadusele, lihtudes &ppeprotsessist ja tuginedes tema arengule. Oppimist toetava hindamise
pohimdttest lihtuvalt hinnatakse seda, milles ollakse eelnevalt dpilasega kokku lepitud. Oppeprotsessi viltel
toimub vahetu suuline ja kirjalik edasi- ja tagasisidestamine, milles osaleb aktiivselt ka Opilane (enese- ja
vastastikhindamise kaudu).

Lapsevanem saab tagasisidet Opilase arengu kohta Opilaspéeviku, arenguvestluste, Stuudiumi, trimestri
tunnistuse, vestlusest lapsega.

KASUTATUD KIRJANDUS

http://www.oppekava.ee/index.php/P%C3%B5hikooli valdkonnaraamat KEHALINE KASVATUS
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Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Il kooliaste

AINEKAVA ULDOSA

Oppeaine nimetus | Kehaline kasvatus

Koostajad | Algdpetuse dppetool, Margus Udekiill, Ulle Varik

Klass | 1l kooliaste (4. klass, 5. Kklass, 6. klass)

Oppeaine maht | 4. klass — 3 tundi nidalas, 105 tundi aastas
5. klass — 3 tundi nddalas, 105 tundi aastas
6. klass — 2 tundi nddalas, 70 tundi aastas

OPPE-KASVATUSEESMARGID

Spordiga tegelemine toetab tervise arengut, loovat motlemist ja aitab saavutada emotsionaalset tasakaalu.
Kehalises kasvatuses avatakse ja avardatakse voimalusi spordiga tegelda ja spordist rdomu tunda ning toetatakse
elukestva spordiharrastuse teket. Eesti ja maailma spordikultuuri tutvustamisega kujundatakse Gpilaste
spordialade valikut ning sotsiaalkultuurilisi véartushinnanguid.

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Spilane:

e soovib olla terve ja riihikas;

e moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja toovoimele ning saab aru

liilkumisharrastuse vajalikkusest;

e tunneb liikumisest/sportimisest r60mu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
taidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieeninéudeid;
jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;
Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa
méngu olemust mdistma;
e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

OPPESISU

4. Klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

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

e  Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused.
Ausa méangu pohimotted spordis.

e Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

e Kiitumine spordivoistlusel ja litkumisiiritustel.

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

e Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pdérded sammliikumiselt.

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

e Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel. Harjutused

vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 1d6dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvoéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, tiirutamised; erinevad hiipped.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Ronimine varbseinal; kéte erinevad haarded ja hoided.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust




arendavad harjutused ja kaarsild; ratas korvale; kételseis abistamisega ja vastu seina.

e Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped.

e Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kiagarhiipe.

Kergejoustik

o Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja ldpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Tennispalli tdpsusvisked.

o Kaugushiipe tiishoolt. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud
Liikumisméingud

e Sportménge ettevalmistavad lilkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall. Saalihoki.
Sulgpall. Saalijalgpall. Pioneeripall.

Sportméingud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

e Korvpall. Palli hoie sdotes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

e Pioneeripall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling.

o Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tiiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

e Saalihoki. Mangib lihtsustatud reeglitega.

e Sulgpall. Reketi hoie, servi alustamine ja vastuvott.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vo6i uisutamine)
Suusatamine

e Laskumised p&hi- ja puhkeasendis.

e Paaristdukeline ithesammuline s6iduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Teatesuusatamine.

Uisutamine
e Uisutamine erinevate kiteasenditega. Sahkpidurdus.
e Kestvusuisutamine.

Orienteerumine

e Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méidramine.
Kompassi tutvustamine. Orienteerumisméangud.

5. klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

o Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused 5.klassi dpilasele.

e  Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa méangu pohimotted spordis.

e Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust
sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

e Kiitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded paigal.

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

e Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 1ddvestamised, vetrumised.




e Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
e Jluvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped.
e Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis vastu seina.
e Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped.
e Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdagarhiipe.
Soudeergomeeter
e Soudmise eelsoojendusharjutused.
e Sodidutempo valik.
e Tutvumine soudmise tehnikaga.
e Opitud sdiduviisi tehnika tdiustamine ja kinnistamine.
UKE (iildkehaline ettevalmistus)
e Erinevad UKE harjutused erienvatele lihasgruppidele.
Kergejoustik
e Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1dpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
e Kaugushiipe tiishoolt 1m dratduke alast. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.
Liikumis- ja sportmingud

Liikumisméingud
e Sportménge ettevalmistavad liikkumismingud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall,saalihoki,
sulgpalli.

Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmiingust kahte)

e Korvpall. Palli hoie sootes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

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

o Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tiiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine

e Laskumised pShi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

e Paaristoukeline ithesammuline sdiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline s6iduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-s&iduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine

e Uisutamine erinevate kiiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.

e  Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.

o Kestvusuisutamine.

e Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

Orienteerumine

e Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe), kauguste
médramine.

e Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mairamine.

e Kompassi tutvustamine. Opperaja libimine kaarti kasutades.

e Orienteerumisméangud.

Tantsuline lilkumine

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

o Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.




6. klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

o Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused 6.klassi opilasele.

e  Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmazrused.
Ausa mangu pShimdtted spordis.

e Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu {imbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

e Kaiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

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

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pddrded sammliikumiselt.

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

e Pohivdimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

e Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

e [luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
piitided.

e Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.

e Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded ja mahahiipped.

e Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

Soudeergomeeter

e Soudmise eelsoojendusharjutused.

e Sodidutempo valik.

e Opitud sdiduviisi tehnika tiiustamine ja kinnistamine.

UKE (iildkehaline ettevalmistus)
e Erinevad UKE harjutused erienvatele lihasgruppidele.
Kergejoustik

e Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1dpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

e Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud

Liikumismiingud
e Sportménge ettevalmistavad lilkumismangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall, saalihoki,
sulgpalli.

Sportméngud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmingust kahte)
o Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
e  Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
e Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.
Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
e Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.




Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

e Paaristoukeline ithesammuline soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline s6iduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine

e Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus.

e Start, sGit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mangud ja teatevoistlused uiskudel.
Orienteerumine

e Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe), kauguste
madramine.

e Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méiéramine.

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

e Orienteerumisméngud.

Tantsuline lilkumine

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

o Kujutluspiltidel baseeruv liitkumine iiksi, paaris ja grupis. Tantsulirituste kiilastamine ja arutelu.

LOIMING

Emakeelepéddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku

Eesti keel teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.
Voosrkeeled Erineyatest Véérkee}snggt teabeallikatest vajaliku info‘leid{nine. Eri . '
spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja selgitada.
Loodusdpetus Keskkonna viértustamine liikumisel/sportimisel.
Matemaatika Seoste loomise oskus ja loogiline motlemine
. ~ Vaadeldakse inimese suhteid teiste inimeste ja inimrithmadega ning erinevate kultuuride
Inimesedpetus

kommete ja parimustega;

o Arendatakse kéelist tegevust ning loovat motlemist (loomise protsess, tehnoloogiad ja
To60petus tehnikad):

Muusikadpetus Arendatakse muusikalist kuulmist (tantsud)
Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline
Kunstiopetus késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
mérgata timbritsevas ilu.
LABIVAD TEEMAD

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
Tervis ja ohutus kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises
tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Innustatakse Opilasi olema terve. Kujundatakse arusaama, kuidas

Elukestev ope ja karjiiri mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist elu. Opilastele

planeerimine tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, ameteid.

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada
Keskkond ja jéatkusuutlik areng keskkonda ning kujundada Spilastest keskkonnateadliku liikumise

jargijad.

Opetatakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
Kultuuriline identiteet rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilastel

kujuneda kultuuri vaértustavateks inimesteks.

Teabekeskkond ning tehnoloogia ja | Opetatakse kasutama spordiinfot hankima erinevatest teabeallikatest,
innovatsioon sh internetist.

Opetatakse jirgima ausa mingu pdhimdtteid ja sportlikus tegevuses

Viirtused ja kolblus kehtivaid reegleid.

Innustatakse Opilasi organiseerima tunnivéliseid

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja




| tantsuiiritused, voistlused).

ULDPADEVUSED

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava
Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilasel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pdhimdtete
tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja
vaartuspadevus

Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et
tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vdartuste
vastu soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja
kodanikupédevus

Koost606 liikkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat,
tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspiadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi

Opipidevus voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid téiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liitkumisviise.
. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
Suhtluspidevus

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiapidevus

Oma sportlike tulemuste mddtmine, vordlemine, hindamine eeldavad dpilaselt
matemaatikale omase keele, seoste mdistmist ning ning arvutamise oskust ning
toetavad matemaatikapadevuste kujunemist.

Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid
otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus

Kehaline kasvatus toetab opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi,
seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses 0pivad Opilased analiiiisima oma kehalisi
voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks
et tugevdada tervist ja parandada t66voimet. Koostoo kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipéddevus

Opilasel kujuneb esmane oskus leida infot tervise tugevdamise, litkumisharrastuse
kujundamise ja teadliku treenimise kohta.

OPPETEGEVUS

e organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev lilkumine ning
méngimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;
e kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu

andmine;

e oma ja/v0i kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
e spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
e spordivdistlustest ja/vdi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste

jélgimine TVst.

OPITULEMUSED

4. klassi Iopetaja:

o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

¢ omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt
alade Opitulemused Oppesisu 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 hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalistes spordiiiritustes;

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

mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sééstva suhtumise ja koostdo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning
litkudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa méangu pShimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/voi liikkumisiiritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvoistlustest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja liikumisiirituste
vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja
liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisesporditiritustel.

Erinevate alade opitulemused
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
4. klassi lopetaja:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid véimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga;
valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kiituda spordivdistlustel ja litkumisiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine
4. klassi lopetaja:

sooritab pdhivoimlemise harjutusi saatelugemise voi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes ja 1 minuti jooksul;
sooritab hiippeid hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil ja voimlemispingil,
sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe).

Kergejoustik
4. klassi lopetaja:

sooritab teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab kolmelt sammult ja hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jérjest 9 minutit, 1 500 meetrit;

sooritab tennispalliga tapsusviskeid.

Liikumismingud
4. klassi Iopetaja:

sooritab sportménge ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevdistlusi palliga;




e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;
e sooritab slaalomi palli porgatamisega;

Sportméingud

4. klassi lopetaja:

e sooritab lihtsamaid korvpalli elemente (s66dud, pdrgatused takistuste vahelt, visked korvi jne);

e sooritab iilalt- ja altvisked paarides ning eest tilalt pallingu pioneeripallis;

e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

e maingib sportménge reeglite jérgi;

Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
4. klassi lopetaja:

e suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

e 1dbib jarjest suusatades 1 km (T)/3 km (P) distantsi;

Uisutamine
4. klassi lopetaja:

e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

e kasutab uisutades sahkpidurdust;

e uisutab jérjest 6 minutit.

Orienteerumine
4. klassi lopetaja:
e oskab orienteeruda kaardi jargi;
e teab pdhileppemairke (10-15).
5. klassi lopetaja:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

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

o selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides
ning tunnivélistes spordiiiritustes;

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

e moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust
sportimisel/liitkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes; on
valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega;
kirjeldab ausa mangu pShimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

e kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/voi tantsuliritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste
vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida miangureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja
liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb
tervisesporditiritustel.

Erinevate alade opitulemused
5. klassi lopetaja:

e sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vdi muusika saatel;

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

e sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;




sooritab harjutuskombinatsiooni voimlemispingil (T);
sooritab Opitud toenghiippe;
sooritab sulghiippeid hiipitsaga 2 min;
e sooritab koordinatsioonikombinatsiooni.
Soudeergomeeter
5. klassi lopetaja:
e teab ja oskab sdudmistehnikat;
e suudab sdita 500m maksimaalse pingutusega;
e suudab souda iihtlases tempos 12 minutit.
UKE (iildkehaline ettevalmistus)
5. klassi lopetaja:
e teab UKE vajalikkust.
e teab UKE tihtsust erinevatel spordialadel;
e oskab lihtsamaid UKE harjutusi sooritada;
e sooritab Eurofit testid (siistijooks, ripe kangil, paigalt kaugushiipe, tous istesse, painduvus, 60m jooks,
12 minuti jooks).
Kergejoustik
5. klassi lopetaja:
e sooritab stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

e sooritab kaugushiippe 1m dratduke alast ja tileastumistehnikas kdrgushiippes;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
e jookseb jarjest 12 minutit.
Liikumisméingud

5. klassi lopetaja:
e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
e mingib reeglite jérgi rahvastepalli, pioneeripalli, saalihokit ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméngud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmingust kahte)
5. klassi lopetaja:
e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
e sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
e maingib iihte kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.
Talialad (kooli valikul kas suusatamine véi uisutamine)
Suusatamine
5. klassi lopetaja
e suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkp6orde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
18bib jarjest suusatades 2 km (T)/4 km (P) distantsi.
Uisutamine
5. klassi lopetaja:
e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
e kasutab uisutades sahkpidurdust;
e uisutab jarjest 5 minutit.
Orienteerumine
5. klassi lopetaja:
e oskab orienteeruda kaardi jéargi;
e teab pShileppemairke (10-15);
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vOi tehisobjektide jargi




etteantud piirkonnas;
e arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Tantsuline lilkumine
5. klassi lopetaja:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse.
o kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

6. klassi opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis; Kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

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

o selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
liikkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides
ning tunnivélistes spordiiiritustes;

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

e moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o tegemise vajalikkust
sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vaistlusmaérusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes; on
valmis tegema koostd0d (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda jne) koigi kaaslastega;
kirjeldab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

e kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades néhtud spordivdistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

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

Erinevate alade opitulemused
Voimlemine
6. klassi lopetaja:

e sooritab pShivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe);
sooritab sulghiippeid hiipitsaga 2 min;

e sooritab koordinatsioonikombinatsiooni.
Soudeergomeeter
6. klassi lopetaja:

e teab ja oskab sGudmistehnikat;

e suudab soita 500m maksimaalse pingutusega;

e suudab sOuda iihtlases tempos 14 minutit.

UKE (iildkehaline ettevalmistus)
6. klassi lopetaja:

e teab UKE vajalikkust.

e teab UKE tihtsust erinevatel spordialadel;

e  oskab lihtsamaid UKE harjutusi sooritada;




e sooritab Eurofit testid (siistijooks, ripe kangil, paigalt kaugushiipe, tdus istesse, painduvus, 60m jooks,
12 minuti jooks).
Kergejoustik
6. klassi lopetaja:

e sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
jookseb jarjest 12 minutit.

Liikumisméingud
6. klassi lopetaja:

e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevodistlusi palliga;

e mingib reeglite jargi rahvastepalli, pioneeripalli, saalihokit ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméiingud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

6. klassi lopetaja:

e sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab tilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

e mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vo0i uisutamine)
Suusatamine
6. klassi lopetaja:

e suusatab paaristdukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja

paaristdukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;

e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

e sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

e 1dbib jarjest suusatades 3 km (T)/5 km (P) distantsi.

Uisutamine
6. klassi lopetaja:

e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

e kasutab uisutades sahkpidurdust;

e uisutab jérjest 6 minutit.

Orienteerumine
6. klassi lopetaja:

e 0skab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

e teab pdhileppemairke (10-15);

e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi

etteantud piirkonnas;

e arvestab liikkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline lilkumine

6. klassi lopetaja:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

HINDAMINE JA TAGASISIDE

Kasutatakse sdnalisi hinnanguid. Oppeprotsessi viltel toimub vahetu suuline ja kirjalik edasi- ja
tagasisidestamine, milles osaleb aktiivselt ka Opilane (enese- ja vastastikhindamise kaudu). Lapsevanem saab
tagasisidet Opilase arengu kohta Gpilaspdeviku, arenguvestluste, Stuudiumi, trimestri tunnistuse, vestlusest
lapsega. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm. Kokkuvottev hinne pannakse vélja Gpilasele, kes on
osalenud vihemalt 50% tundidest ja sooritanud kdik hindelised harjutused. Kui dpilane ei ole trimestri voi




kursuse 16puks ndutavaid arvestuslikult hinnatavaid iilesandeid pdhjuseta tditnud, arvestatakse seda kui
ndutavate teadmiste, oskuste puudumist ja hinnatakse hindega "MA". Arvestuslik hindamine kavandatakse
trimestri ulatuses. Arvestusliku hindamise objektid valib dpetaja. Noutavad Spitulemused, nende omandamise ja
kontrollimise aja, vormi ja hindamise pohimdtted teeb Spetaja Opilastele teatavaks trimestri alguses.
Arvestuslikult hinnatavate {ilesannete tditmine on koigile dpilastele kohustuslik. Arvestuslik hinne mérgitakse
Stuudiumisse kindlale kuupdevale. ,,Tunniteema & kirjeldus* lahtrisse mérgitakse mille eest on arvestuslik hinne
saadud. Arvestusliku hinde sooritamise ajal puudunud opilasele mérgitakse Stuudiumisse tegemata jadnud t66
eest ,,!*“ koos lisatud kommentaariga. Haiguse tottu koolist puudunud Spilane sooritab peale paranemist
hindetunni jérgi. Koolist puudunud dpilane tdidab arvestuslikult hinnatava {ilesande dpetajaga kokkulepitud ajal,
iildjuhul 10 péeva jooksul. Kui dpilane jétab selle iilesande mdjuva pdhjuseta kokkulepitud ajaks tditmata,
pannakse Stuudiumisse "MA". Vabastatud dpilane peab olema tunnis, jdlgima seda kdrvalt voi tditma Opetaja
poolt antud iilesandeid (sealhulgas teooria). Stuudiumisse mirgitakse "vabastatud”. Opilasele, kes on koolist
pikemat aega puudunud (vabastatud) ja ei ole trimestri 10puks ndutavaid arvestuslikult hinnatavaid iilesandeid
taitnud, kokkuvotvat hinnet vilja ei panda. Talle antakse voimalus need iilesanded téita parast vabastuse 16ppu
dpetajaga kokkulepitud ajal dppeperioodi 16puni (kuni 5. juunini). Oppeaine trimestri vdi aastahinne pannakse
vilja parast ndutavate arvestuslike iilesannete tditmist. Kui opilane on vabastatud osaliselt arstitdendi alusel (nt
sorme- vOi pdlvevigastus) ja tal ei ole dppeperioodi lopuks antud ala sooritatud, voib dpetaja asendada antud
spordiala teise spordialaga, iseseisva to0 voi referatiivse tooga. Kokkuvotva aastahinde ,,A* saab Gpilane, kes on
koik trimestrid sooritanud hindele“A*.

KASUTATUD KIRJANDUS

Pohikooli valdkonnaraamat KEHALINE KASVATUS — Ulo Kurig
(http://www.oppekava.ee/index.php/P%C3%B5hikooli valdkonnaraamat KEHALINE KASVATUS)
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Ainevaldkond: kehaline kasvatus
111 kooliaste

AINEKAVA ULDOSA

Oppeaine nimetus | Kehaline kasvatus

Koostajad | Margus Udekiill, Ulle Varik

Klass | 111 kooliaste (7. klass, 8. klass, 9. klass)

Oppeaine maht | 7. klass — 2 tundi nidalas, 70 tundi aastas
8. klass — 2 tundi nadalas, 70 tundi aastas
9. klass — 2 tundi niadalas, 70 tundi aastas

OPPE-KASVATUSEESMARGID

Spordiga tegelemine toetab tervise arengut, loovat motlemist ja aitab saavutada emotsionaalset tasakaalu.
Kehalises kasvatuses avatakse ja avardatakse voimalusi spordiga tegelda ja spordist rd6mu tunda ning
toetatakse elukestva spordiharrastuse teket. Eesti ja maailma spordikultuuri tutvustamisega kujundatakse
Opilaste spordialade valikut ning sotsiaalkultuurilisi vaddrtushinnanguid.

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

soovib olla terve ja riihikas;

moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja todvdimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi ppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

téidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméérusi jargima ja ausa
mingu olemust mdistma;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumistirituste vastu.

OPPESISU

7. klass

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja
liikklemine. Loodust sédstev liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade v&istlusmdirused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile".

Voimlemine

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

Pohivdimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.




e Jluvdimlemine (T). Harjutused rdnga ja palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

e Akrobaatika. Kombinatsioonid varem Opitud akrobaatika elementidest. Kaks ratast korvale; kételseis.

e Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore 180; jala
hooga taha poore 180; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

e Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.

e Acroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Soudeergomeeter

e Sdudmise eelsoojendusharjutused.

e Sdidutempo valik.

e Opitud sdiduviisi tehnika tiiustamine ja kinnistamine.

UKE (iildkehaline ettevalmistus)
e Erinevad UKE harjutused erienvatele lihasgruppidele.
Kergejoustik

e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt. Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kuulitduke -ja palliviske soojendusharjutused. Kuulitduge. Pallivise.

Sportmingud (kooli valikul dpetatakse viiest sportméngust kahte)

o Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piiidmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméarused. Méng reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

e Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméing. Mingijate asetus platsil ja
liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

e Indiaca. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Alt palling ja
pallingu vastuvott.

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete moistmine.
Ming.

e Saalihoki. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
e Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-soiduviisi tempovariant.
e Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine

o Paralleelpidurdus.

o Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasait.

e Kestvusuisutamine.

e Ringette ja/voi jadhoki.

Tantsuline lilkumine

e Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.

¢ Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

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

8. klass
o Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja




liikklemine. Loodust sédstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

e Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade vdistlusmairused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liitkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pShimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivatted,
testitulemuste analiiiis.

e Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

e Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile".

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine.

e Pohivdimlemine ja lildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

e Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

e [luvdimlemine (T). Harjutused rdnga ja palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

e Akrobaatika. Kombinatsioonid varem Opitud akrobaatika elementidest. Kaks ratast korvale; kételseis.

e Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180; jala
hooga taha pdore 180; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

e Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

e Acroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Soudeergomeeter

e Soudmise eelsoojendusharjutused.

e Sodidutempo valik.

e Opitud sdiduviisi tehnika tiiustamine ja kinnistamine.

UKE (iildkehaline ettevalmistus)
e Erinevad UKE harjutused erienvatele lihasgruppidele.
Kergejoustik

e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportméingud (kooli valikul dpetatakse viiest sportméingust kahte)

e Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine, piitidmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded paigalt ja
liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméédrused. Méng reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

e Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja
liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

e Indiaca. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Alt palling ja
pallingu vastuvott.

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete mdistmine.
Ming.

e Saalihoki. Ming lihtsustatud reeglite jargi.




Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
e Suusatamine
Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
e Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine
o Paralleelpidurdus.
o Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasdit.
e Kestvusuisutamine.
e Ringette ja/voi jadhoki.
Tantsuline lilkumine
e Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.
¢ Omandatakse mdisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
e Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

9. klass

o Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja
litkklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja Onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

e Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmadrused. Aus méing - ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liilkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

o Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

e Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile".

Voimlemine

e Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine.

e Pghivdimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

e Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldahendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

e Jluvdimlemine (T). Harjutused rdnga ja palliga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.

e Akrobaatika. Kombinatsioonid varem Opitud akrobaatika elementidest. Kaks ratast kdrvale; kételseis.

e Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore 180; jala
hooga taha pdore 180; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

e Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

e Aecroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika tervisespordialana.




Soudeergomeeter

e Sdudmise eelsoojendusharjutused.

e Sdidutempo valik.

e Opitud sdiduviisi tehnika tiiustamine ja kinnistamine.

UKE (iildkehaline ettevalmistus)
e Erinevad UKE harjutused erienvatele lihasgruppidele.
Kergejoustik

e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportméingud (kooli valikul dpetatakse viiest sportméingust kahte)

e Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile liikumiselt. Ldbimurded paigalt ja
liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméédrused. Méng reeglite jargi.
Miéng3:3jas5:5.

e Vorkpall. Sé6duharjutused paarides ja kolmikutes. Sddduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméing. Mingijate asetus platsil ja
liikkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

e Indiaca. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Alt palling ja
pallingu vastuvott.

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete moistmine.
Ming.

e Saalihoki. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
e Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-soiduviisi tempovariant.
e Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine

e Paralleelpidurdus.

o Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasait.

e Kestvusuisutamine.

e Ringette ja/voi jadhoki.

Tantsuline lilkumine
e Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.
Omandatakse mdisted, oskussdnad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

LOIMING

Eesti keel Teksti mdistmine, suulise ja kirjaliku teksti loomine ning eneseviljendusoskus.
Erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri

Voorkeeled spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Loodusopetus Keskkonna véértustamine liikumisel/sportimisel.

Matemaatika Arendatakse seoste loomise oskust ja loogilist motlemist

Inimesedpetus Vaadelc_iakse inimese_ su}}‘te;id teiste inimeste ja inimrithmadega ning erinevate
kultuuride kommete ja parimustega;




Tooopetus

Arendatakse kéelist tegevust ning loovat motlemist (loomise protsess,
tehnoloogiad ja tehnikad);

Muusika dpetus

Arendatakse muusikalist kuulmist (tantsud)

Kunstiopetus

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskus mérgata iimbritsevas ilu.

LABIVAD TEEMAD

Tervis ja ohutus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises
tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev dpe ja karjairi
planeerimine

Innustatakse Opilasi olema terve. Kujundatakse arusaama, kuidas
mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist elu. Opilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, ameteid.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada
keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise
jargijad.

Kultuuriline identiteet

Opetatakse tundma spordialasid/liifkumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad pilastel
kujuneda kultuuri véartustavateks inimesteks.

Teabekeskkond ning tehnoloogia ja

innovatsioon

Opetatakse kasutama spordiinfot hankima erinevatest teabeallikatest,
sh internetist.

Viirtused ja kolblus

Opetatakse jirgima ausa miangu pdhimdtteid ja sportlikus tegevuses
kehtivaid reegleid.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Innustatakse Opilasi organiseerima tunnivéliseid
liilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused).

ULDPADEVUSED

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava
Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilasel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete védrtuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa miangu pohimotete
tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja
vairtuspiadevus

Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
véartuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimotete jargimine
sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja
kodanikupédevus

Koostd6 liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiaratluspadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid
ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jédlgida ja kontrollida oma
kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi

Opipédevus liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Sppida uusi sobivaid
litkumisviise.
Suhtluspidevus Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiapidevus

Oma sportlike tulemuste mdotmine, vordlemine, hindamine eeldavad opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste mdistmist ning ning arvutamise oskust ning
toetavad matemaatikapidevuste kujunemist. Opitakse analiiiisima
tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse




kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad dpilased
Ettevotlikkuspidevus analiiiisima oma kehalisi vOimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipédraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.
Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Opilasel kujuneb esmane oskus leida infot tervise tugevdamise,

Digipidevus liikumisharrastuse kujundamise ja teadliku treenimise kohta.

OPPETEGEVUS

e organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

e oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused;

e liikkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

e spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena; spordi-
ja/voi tantslirituste jdlgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

OPITULEMUSED

Voimlemine
7. klassi lopetaja:
e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe);
sooritab sulghiippeid hiipitsaga 2 min;
e sooritab koordinatsioonikombinatsiooni.
Soudeergomeeter
7. klassi lopetaja:
e teab ja oskab sGudmistehnikat;
e suudab soita 500m maksimaalse pingutusega;
e suudab sOuda iihtlases tempos 16 minutit.
UKE (iildkehaline ettevalmistus)
7. klassi lopetaja:
e teab UKE vajalikkust.
e teab UKE tihtsust erinevatel spordialadel;
e oskab lihtsamaid UKE harjutusi sooritada;
e sooritab Eurofit testid (siistijooks, ripe kangil, paigalt kaugushiipe, tdus istesse, painduvus, 60m jooks,
12 minuti jooks).
Kergejoustik
7. klassi lopetaja:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
e sooritab paigalt kuulitduke (P), sooritab hoojooksult palliviske (T);
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e suudab joosta jarjest 12 minutit.
Sportmingud (kooli valikul dpetatakse viiest sportméngust kahte)
7. klassi lopetaja:
e sooritab tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente;
sooritab labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvitu vorkpallis;
moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite Gilesandeid ja tdidab neid médngus;
mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.




Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
7. klassi lopetaja:
e suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise soiduviisiga;
e suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e 1dbib jarjest suusatades 4 km (T) / 7 km (P) distantsi.
Uisutamine
7. klassi lopetaja:
e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;
e suudab uisutada jérjest 8 minutit;
e maingib ringette'i ja/vai jadhokit.
Tantsuline lilkumine
7. klassi lopetaja:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide iile;
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Voimlemine
8. klassi lopetaja:
e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kagarhiipe);
sooritab sulghiippeid hiipitsaga 3 min;
e sooritab koordinatsioonikombinatsiooni.
Soudeergomeeter
8. klassi lopetaja:
e teab ja oskab sdudmistehnikat;
e suudab sodita 500m maksimaalse pingutusega;
e suudab sduda iihtlases tempos 18 minutit.
UKE (iildkehaline ettevalmistus)
8. klassi lopetaja:
e teab UKE vajalikkust.
e teab UKE tihtsust erinevatel spordialadel;
e oskab lihtsamaid UKE harjutusi sooritada;
e sooritab Eurofit testid (siistijooks, ripe kangil, paigalt kaugushiipe, tdus istesse, painduvus, 60m jooks,
12 minuti jooks).
Kergejoustik
8. klassi lopetaja:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe;
e sooritab hooga kuulitduke;
e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
e suudab joosta jarjest 12 minutit.
Sportméngud (kooli valikul 6petatakse viiest sportméingust kahte)
8. klassi lopetaja:
e sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente;
sooritab labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvatu vorkpallis;
moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid mangus;
mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.




Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
8. klassi lopetaja:
e suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise soiduviisiga;
e suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e 1dbib jarjest suusatades 5 km (T)/8 km (P) distantsi.
Uisutamine
8. klassi lopetaja:
e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;
e suudab uisutada jérjest 9 minutit;
e maingib ringette'i ja/vai jadhokit.
Tantsuline lilkumine
8. klassi lopetaja:
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide iile;
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

9. klassi lopetaja:

e kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse lilkumisharrastuse
vajalikkust; analiiiisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele
hinnangu;

e omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade opitulemused
Oppesisu juures); suudab dpitud spordialasid/liitkumisviise iseseisvalt sooritada;

e jdrgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning
iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

e jdrgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmédarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa méngu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

o Kkirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/vSi ndhtud tantsutiritusi ning
oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja
niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate
abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega; soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks
vajalikke teadmisi.

Erinevate alade opitulemused
Voimlemine
9. klassi lopetaja:

e sooritab Opitud vaba- v4i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);
sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe);
sooritab sulghiippeid hiipitsaga 3 min;

e sooritab koordinatsioonikombinatsiooni.
Soudeergomeeter
9. klassi lopetaja:

e teab ja oskab sdudmistehnikat;

e suudab soita 500m maksimaalse pingutusega;




e suudab souda iihtlases tempos 20 minutit.
UKE (iildkehaline ettevalmistus)
9. klassi lopetaja:
e teab UKE vajalikkust.
e teab UKE tihtsust erinevatel spordialadel;
e oskab lihtsamaid UKE harjutusi sooritada;
e sooritab Eurofit testid (siistijooks, ripe kangil, paigalt kaugushiipe, tdus istesse, painduvus, 60m jooks,
12 minuti jooks).
Kergejoustik
9. klassi lopetaja:
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hooga kuulitduke;
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e suudab joosta jarjest 12 minutit.
Sportméingud (kooli valikul dpetatakse viiest sportmiingust kahte)
9. klassi lopetaja:
e sooritab tundides Opitud sportmingude tehnikaelemente;
e sooritab labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
e sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvétu vorkpallis;
e moistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
e mangib kaht Opitud sportmingu reeglite jargi.
Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)
Suusatamine
9. klassi lopetaja:
e suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;
e suusatab kepitdouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e 1dbib jarjest suusatades 5 km (T)/8 km (P) distantsi.
Uisutamine
9. klassi lopetaja:
e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;
e suudab uisutada jérjest 9 minutit;
e maingib ringette'i ja/vai jadhokit.
Tantsuline lilkumine
9. klassi lopetaja:
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide iile;
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

HINDAMINE JA TAGASISIDE

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige
arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vGimetele
hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase enesehindamist.
Kokkuvdttev (trimestri-, aasta-) hinne pannakse vélja dpilasele, kes on osalenud vihemalt 75% ja sooritanud
koik hindelised harjutused. Kui dpilane ei ole trimestri vai kursuse 16puks ndutavaid arvestuslikult hinnatavaid
tilesandeid pohjuseta tditnud, arvestatakse seda kui noutavate teadmiste, oskuste puudumist ja hinnatakse
hindega "MA".

Arvestuslik hindamine kavandatakse trimestri ulatuses. Arvestusliku hindamise objektid valib Opetaja.
Noutavad Opitulemused, nende omandamise ja kontrollimise aja, vormi ja hindamise pShimdtted teeb dpetaja
Opilastele teatavaks trimestri alguses.

Arvestuslikult hinnatavate {ilesannete tditmine on koigile opilastele kohustuslik.

Arvestuslik hinne mérgitakse Stuudiumisse kindlale kuupéevale. ,,Tunniteema & kirjeldus* lahtrisse
mérgitakse mille eest on arvestuslik hinne saadud.




Arvestusliku hinde sooritamise ajal puudunud Opilasele mérgitakse Stuudiumisse tegemata jaénud to6 eest ,,!“
koos lisatud kommentaariga.

Haiguse tottu koolist puudunud Spilane sooritab peale paranemist hindetunni jargi.

Koolist puudunud Opilane tdidab arvestuslikult hinnatava iilesande dpetajaga kokkulepitud ajal, iildjuhul 10
paeva jooksul.

Kui dpilane jitab selle tilesande mdjuva pohjuseta kokkulepitud ajaks tditmata, pannakse Stuudiumisse "MA"
Vabastatud Gpilane peab olema tunnis, jélgima seda kdrvalt voi tditma Opetaja poolt antud iilesandeid
(sealhulgas teooria). Stuudiumisse mérgitakse "vabastatud".

Opilasele, kes on koolist pikemat aega puudunud (vabastatud) ja ei ole trimestri 1dpuks ndutavaid
arvestuslikult hinnatavaid tilesandeid tditnud, kokkuvotvat hinnet vélja ei panda. Talle antakse voimalus need
iilesanded tdita pérast vabastuse 10ppu Opetajaga kokkulepitud ajal Sppeperioodi I6puni (kuni 25. augustini).
Oppeaine trimestri vi aastahinne pannakse vilja pérast ndutavate arvestuslike iilesannete tiitmist.

Kui dpilane on vabastatud osaliselt arstitdendi alusel (nt sdrme- v3i pdlvevigastus) ja tal ei ole dppeperioodi
16puks antud ala hindele sooritatud, voib Opetaja asendada antud spordiala teise spordialaga, iseseisva to6 voi
referatiivse tooga.

Kokkuvotva aastahinde ,,A* saab dpilane, kes on kdik trimestrid sooritanud hindele®A*.

KASUTATUD KIRJANDUS

P&hikooli valdkonnaraamat KEHALINE KASVATUS — Ulo Kurig
(http://www.oppekava.ee/index.php/P%C3%B5hikooli valdkonnaraamat KEHALINE KASVATUS)
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