LISA 2

Kehaline kasvatus[Tippige siia] W

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus“

1. Valdkonnapadevused

Kehakultuuripdadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,

ausa mangu reeglite jargimine ning koost6o vaartustamine sportimisel ja litkumisel.

2. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab &pilast oma tervist véirtustava
eluviisikujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
on aluseks opilasiseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrdom soodustab huvi
spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jédlgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatusedppekorraldus, mis tagab opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

3. Uldpidevuste arengu toetamine ja dppekava lidbivate teemade
kéasitlemine

Kehalises kasvatuses toetatakse kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sddstvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méingu pdhimotete tdhtsustamine sportlikes

tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
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Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi

liilkumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostoo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Enesemééaratluspadevus on oskus hinnata
oma kehalisi vdoimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida

oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Spilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
teostamiseks.Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma kehaliste vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koost6o kaaslastega sportimisel/liikumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66voime
nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatika-, loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalaste pidevuste kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Suhtluspéddevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane paddevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad G&pilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspiddevus. Kehalises kasvatuses opivad dpilased analiiisima oma kehalisi vdimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist
ja parandada toovoimet. Koostoé  kaaslastega  sportimisel/liikumisel  kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.



4, Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse lilevaade Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupdrasest arengust ning toetatakse
selle kaudu opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja liikumispddevuse Kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii oppe kui ka iseenda péadevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning
véaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse

tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates 14dhtutakse riikliku dppekava iildosas
hindamise kohta Prangli Pithikooli dppekava iildosa hindamisjuhendist (pt 12) , mis
kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v6i huvitegevuses)
Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaliilisi koostamise pohimotted kehaliste voimete arengu

seisukohast.

Diagnostilise hindamise kiigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased védrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja
opetamist. Kujundava hindamise kaudu saab opilane suulist ja Kkirjalikku tagasisidet

Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse tildjuhul Sppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud

eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate opitulemuste Saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiilisima ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii
oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse opilase

esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase



seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet.
Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka dpilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite oigele kasutusele ning oigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel iilesande eesmérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.
Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vodimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub

seatud dppe-eesmarkidest ning eeldatavast opitulemusest.

5. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispédevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond voOimaldab oOpilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavidristamist. Litkumis- ja sportmédngudes véirtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméngudes vdivad Opilased

kanda eri rolle ja tdita miangus erinevaid iilesandeid.

Fiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiisilise keskkonna moodustavad G&pitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duckeskkonnas.
Liitkumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh voimaluse
korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuserithmadele
mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad ainekavas margitud dpitulemuste Saavutamist,
litkumispadevuse kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja

soost



6. Opitulemused IIl kooliastme (6puks

Pdohikooli Iopetaja:

e mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse

e liikumisharrastuse vajalikkust;

e soovib olla terve ja riihikas;

e valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;

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

e tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

e tunneb ausa mingu pdhimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusmédrusi jargides ja keskkonda hoides;

e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse
treeninguga;

e tunneb Eestis ning maailmas toimuvaid spordi-, lilkumis- ja tantsuiiritusi.

7. Ainevaldkonna oppeained ja nadalatundide jaotumine klassiti
Prangli Pohikoolis

Kehalise kasvatuse nédalatundide jaotumine klassiti pShikoolis

Kehaline kasvatus

Oppe- ja kasvatuseesmargid péhikooli kehalises kasvatuses

Kehaline kasvatus - | kooliaste

I kooliastme Gpitulemused kehalises kasvatuses

1.-3. klassi opilane:



1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab
pOhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade O&pitulemused Oppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel,;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas,
staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel
ning Kirjeldab ohutu litkumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult méngida liikumisméange; tahab Oppida uusi kehalisi

harjutusi ja lilkumisviise.

| kooliastmel kisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

B. Véimlemine

C. Jooks, hiipped, visked

D. Liikumisméngud

E. Taliala

F. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi Il kooliastmes)



Oppesisu

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1. klass

3. klass

2. klass

Litkumise ja sportimise
tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I
kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi
ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse
kirjeldamine ning

hinnangu andmine.

Liikumine/sportimine
tiksi ja koos
kaaslastega

Litkumise ja Litkumissoovitused
sportimise tahtsus I kooliastme
inimese tervisele. Opilasele. oma

kaaslase soorituse
kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise

juhised oOpilasele,

Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid

kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine

kéitumisreeglid  kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine
erinevate  harjutuste  ja
liilkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine

sportimispaikadesse ja
kooliteel.

erinevate  harjutuste

ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu

litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiugieenireeglid  kehalisi
harjutusi tehes. Teadmised

ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest.
Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste

tegemise jarel.

Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi
tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemisevajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest ning  Eestis
toimuvatest

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




spordivoistlustest ja
tantsutiritustest.

Opitulemused

Kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise

tahtsust tervisele; nimetab
pOhjusi, miks ta peab

olema kehaliselt aktiivne.

- Kirjeldab regulaarse
liikumise/sportimise
tahtsust tervisele.

Nimetab pohjusi,
miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

Oskab kiituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; jdrgib
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
méngureegleid; teab ja

tdidab  (Opetaja  seatud)
hiigieenindudeid.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,

litkudes/sportides

erinevates sportimispaikades ning liigeldes tinaval; jargib opetaja
seatud reegleid ja ohutusnoudeid; tdidab mangureegleid; teab ja

taidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

Annab  hinnangu oma
sooritusele ja  kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab  hinnangu
oma sooritusele ja
kogetud kehalisele
koormusele
(kerge/raske).

Loetleb spordialasid ja
nimetab  tuntud  Eesti

sportlasi.

- Loetleb spordialasid ja nimetab tuntud

Eesti sportlasi.




VoimlemineB. Véoimlemine

1. klass

2. klass 3. klass

Oppesisu

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

paigal.

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

Konni-, jooksu- ja

hiiplemisharjutused. Erinevad
jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Erinevad jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt

jalale, koordinatsiooniharjutused.

Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette
jalalt jalale.

Harki- ja kaarihiiplemine,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja

jalgade pohiasenditega.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade

pohiasenditega.

Rakendusvdoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, tile
takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Tireltous erikorgusega
roobaspuudel.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud. Tireltdus
erikdrgusega réobaspuudel.




Akrobaatilised harjutused.
Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
(kaldpinnalt) tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast
iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. 360 kraadi hiippe

erinevatest lahteasenditest.

Veered kigaras ja
sirutatult,
juurdeviivad
harjutused
turiseisuks ja
tireliks.

Tirel ette,
(kaldpinnalt) tirel
taha, veere taha
turiseisu, kaarsild.

Toengkégarast
tilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.

360 kraadi hiippe
erinevatest
ldhteasenditest.

Tasakaaluharjutused.
Liikumine  joonel,
poomil,  kasutades

pingil ja
erinevaid

konni- ja jooksusamme.

Litkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-

Sirutus-mahahiipe korgemalt

tasapinnalt maandumisasendi

mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,

harjutused dratduke oppimiseks
hoolaualt.

fikseerimisega, harjutused aratouke
oppimiseks hoolaualt.

Opitulemused
Oskab litkuda kasutades | - Oskab liikuda kasutades rivisammu.
rivisammu.

Sooritab tireli ette, turiseisu ja
(kaldpinnalt) tireli taha, kaarsilla,
tiritamme abiga (P), tirelringi
kdorvale (T), 360 kraadi hiippe.

Oskab sooritada
veereid
kégaras/sirutatult
ja harjutusi

turiseisuks/tireliks.

Oskab sooritada
tireleid, turiseisu
ja kaarsilda.

Tiritamm abiga,
tirelring korvale,
360 kraadi hiipe.

Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (1

minuti jooksul).

Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (1 minuti jooksul).

Votab 0sa  voimlemisveerandil

ettendhtud voistlusest.

Votab 0sa

voimlemisveerandil

ettendhtud voistlusest.
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Jooks, hiipped, visked

Oppesisu

C. Jooks, hiipped, visked

1. klass

2. klass

3. klass

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja 16petamine, joOks
erinevatest 1dhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine.

Piististart koos stardikésklustega.
Madalldhe. Tokkejooksu tutvustavad
harjutused. Teatevahetuse oppimine
lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Jooksuasend,
jooksuliigutused,
jooksu alustamine
ja lopetamine,
jooks erinevatest
lahteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused,
jooks erinevas
tempos.

Tokkejooksu tutvustavad
harjutused. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine.

Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks
teatepulgaga. Madalléhe.

hoojooksult paku
tabamiseta.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine | Paigalt Madalatest takistustest
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et kaugushiipe, ilehiipped parema ja vasaku
omandada jooksu ja hiippe ithendamise maandumine jalaga. Korgushiippe
oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku kaugushiippes. iileastumishiipe.
tabamiseta. Madalatest takistustest Hiipped } i .
iilehiipped parema ja vasaku jalaga. hoojooksult, et Sammhiipped jalalt jalale.

omandada jooksu
Korgushiippe iileastumishiipe.
Sammbhiipped jalalt jalale. ja hiippe

ithendamise

oskus.

Kaugushiipe

Visked. Viskepalli hoie. Pallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

Viskepalli hoie. Pallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise

stardikdsklustega.

kahesammulise hooga. hooga.
Opitulemused
Jookseb kiirjooksu piisti- ja madalstardist | Pustilahtest. Jookseb kiirjooksu piisti- ja

madalstardist
stardikdsklustega.
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Labib joostes voimetekohase tempoga 1-2

km distantsi (kesvtusjooks).

Labib joostes voimetekohase tempoga 1-2 km

distantsi.

Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes

ja pendelteatejooksus.

Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja

pendelteatejooksus.

Sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga.

Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga.

Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku

Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku

tabamiseta. tabamiseta.

Sooritab sammhiippeid jalalt jalale. - - Sooritab
sammbhiippeid
jalalt jalale.

Sooritab kdrgushiippes tileastumishiippe. - Sooritab kdrgushiippes

iileastumishiippe.

Sooritab tdkkejooksu harjutusi. - - Sooritab
tokkejooksu
harjutusi.

Votab osa kooli kergejoustikuvaistlustelt ja
esindab kooli nii Harjumaa kui ka

suurematel voistlustel.

Votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt ja
esindab kooli nii Harjumaa kui ka suurematel

voistlustel.

Oskab sooritada erinevaid jooksuharjutusi.

- Oskab sooritada erinevaid

jooksuharjutusi.

D. Liikumisméingud

Oppesisu

1. klass

2. klass 3. klass

Jooksu-, viske ja hiippeméngud.
Teatevoistlused.

Jooksu-, viske ja hiippeméngud.
Teatevoistlused.

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

Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine.

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

Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine.
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Sportménge ettevalmistavad liikkumisméangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Sportménge ettevalmistavad liikumismangud
ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Opitulemused

Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades,
vedades, sootes, visates ja piilides ning méngib
nendega litkumisminge. On teatevdistlustes ja
litkumisméngudes aktiivne.

Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, sootes, visates ja piitides ning
méngib nendega litkkumisméange. On
teatevdistlustes ja litkumisméngudes aktiivne.

Mangib rahvastepalli reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.

Maingib rahvastepalli reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.

Osaleb kooli rahvastepallivoistlustel.

Osaleb kooli rahvastepallivdistlustel.

E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

Oppesisu

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja

kandmine.

Suuskade kinnitamine, -

pakkimine ja kandmine.

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

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

Trepptous, kdartdus. Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis.

Trepptdus, Laskumine pdhiasendis.
kéartous.

Sahkpidurdus.

Paaristdukeline sammuta, 1- ja 2-sammuline
ning vahelduvtoukeline 2-sammuline

klassikaline sdiduviis.

Paaristdukeline sammuta, 1- ja 2-sammuline
ning vahelduvtoukeline 2-sammuline

klassikaline sdiduviis.

Suusavdaistlustelt (sh sprint) osavatt.

Suusavdistlustelt (sh sprint) osavott.

Opitulemused

Suusatamine

Suusatab rajal kasutades klassikalisi

Suusatab rajal kasutades klassikalisi
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soiduviise. soiduviise.

Laskub méest pohiasendis. -

Laskub méest pohiasendis.

Lébib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) -

distantsi

Labib jarjest suusatades 2 km

(T) / 3 km (P) distantsi

Labib suusavoistluse voimetekohaselt. Labib suusavoistluse voimetekohaselt.

G. Ujumine (kohustuslik algdpetus | voi 11 kooliastmes)

1. klass

2. klass

3. klass

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning -
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.

Ohutusnouded
ja kord
basseinides ning
ujumispaikades;
ujumise

hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja - - Veega
seliliujumine. kohanemise

harjutused.

Rinnuli- ja

seliliujumine
Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit. | -

Opilane ujub
vabalt valitud
stiilis 25
meetrit.

Kehaline kasvatus - Il kooliaste

Il kooliastme Gpitulemused kehalises kasvatuses

4.-6. klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust;

14



2) omandab  kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside)tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu juures),
teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdohilitkumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete
ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/litklemise vajalikkust; jargib ohutus-
ja higieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistes
spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse Katseid, vordleb
saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega; valib dpetaja juhendamisel

oma riihti ja kehalist vdimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid,;

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda saédstva suhtumise ja
koostoo tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; tdidab reegleid ja
voistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema
koostood (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne) koigi
kaaslastega; kirjeldab ausa miangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nédhtud spordivdistlust ja/vdi
tantsuiiritust ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja antitkoliimpiaméangudest;

7) 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 méngureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi
harjutusi  ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.

kooliastmel késitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
B. Voimlemine

C. Kergejoustik

D. Liikumis- ja spordiméngud

E. Taliala
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Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

Oppesisu

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

4. klass 6. klass

5. klass

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

Liikumissoovitused Il kooliastme
opilasele.

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

Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmadrused. Ausa

méngu pohimdtted spordis.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused. Ausa
méngu pohimdtted spordis.

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

Teadmised kiitumisest

ohuolukordades.

liilkumine harjutuspaikades ja looduses.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades.

Kaéitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel.

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

- Teadmised Teadmised
iseseisvaks iseseisvaks
harjutamiseks: harjutamiseks:
kuidas sooritada kuidas
soojendusharjutusi | sooritada
ja rithiharjutusi kehaliste

voimete teste
ning treenida
(Opetaja toel
valitud
harjutusi
kasutades)
oma kehalisi
voimeid ja

riihti.

Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja

maailma sportlased jms.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused
ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms.

Opitulemused

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust.

Maistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas

valtida ohuolukordi liikudes ja
sportides.

Mbistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi
liikudes ja sportides.

Suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/litkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel

iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne.

Suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida méangureegleid jne.
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Sooritab kehaliste voimete testi ja
annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid

Sooritab kehaliste voimete testi ja annab | Valib Opetaja
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel | juhtimisel
aastatel saavutatuga. harjutusi oma
kehalise
voimekuse
arendamiseks
ning sooritab
neid.

Tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,

Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,

kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda

kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel

ning oskab kaituda spordivaistlustel
jatantsuuritustel.

spordivoistlustel ja tantsuuritustel.

Teab, mida tahendab aus mang
spordis.

Teab, mida tahendab aus mang spordis.

Valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaidsuurvaistlusi, tuntud
sportlasi ja

Valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/liikumisviisidest,nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvaistlusi, tuntud sportlasi
ja voaistkondi.

B. Voimlemine

Oppesisu

5. klass 6. klass

4. klass

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

paigalt ja liitkumiselt.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine, poorded paigalt
ja lilkumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga.
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hoonddriga.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust

kujundavad harjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvéimlemine.
Kahe- ja kolmevdtteline ronimine;
kéte erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus, viimasest
hoogtdus ette vai taha, tirel ette
madalatel r66baspuudel; kangil
tireltdus iihe jala hoo ja teise

toukega (P).

Toengus hooglemine
rodbaspuudel toengus
ja kiitinarvarstoengus,
viimasest hoogtous ette
vOi taha, tirel ette
madalatel
roobaspuudel; kangil
tireltdus iihe jala hoo ja
teise toukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid;

tiritamm (P) ja selle dppimiseks

Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks

juurdeviivad harjutused; kaarsild (T); ratas korvale;

juurdeviivad harjutused; kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis
abistamisega, tirelring ette, ants, tirel
taha kéte toukega sulgseisu.

Rohtseis.

kételseis abistamisega, tirelring ette, ants, tirel taha kate
toukega sulgseisu. Rohtseis.

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

Hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja
toengkadgar (kitsel,
hobusel), tilesirutus-
mahahiipe
maandumisasendi
fikseerimisega; hark-

voi kdgarhiipe.

Opitulemused

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes.




Sooritab kehalise voimekuse teste.

Sooritab harjutuskombinatsiooni Sooritab Sooritab

akrobaatikas ja roobaspuudel harjutuskombinatsiooni harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas. roobaspuudel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni - - Sooritab

madalal kangil (P) harjutuskombinatsiooni

kangil.

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- - - Sooritab toenghiippe

voi kédgarhiipe) tile kitse.

Votab 0sa voimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

C. Kergejoustik

4. klass 5. klass 6. klass

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. | Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-

Polve- ja sdéretdstejooks. Jooksu ja sédretostejooks. Jooksu alustamine ja

alustamine ja Iopetamine. Kiirjooks ja 16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

selle eelsoojendus. Madalldhe ) o . )

stardikéisklustega. Ringteatejooksu Madalldhe stardikdsklustega. Ringteatejooksu

teatevahetus. teatevahetus.

Kestvusjooks. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. - - Kaugushiipe
taishoolt
paku
tabamisega.

Pallivise hoojooksult. Pallivise hoojooksult.

Kettaheite tutvustamine. - Kettaheite tutvustamine.

Kuulitduke tutvustamine. - Kuulitduke tutvustamine.

Tokkejooks paaris- voi paaritu sammu Tdkkejooks paaris- voi paaritu sammu riitmiga

riitmiga
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Venitus- ja jooksuharjutused. Venitus- ja jooksuharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Korgushiipe (iileastumishiipe).
Sammbhiipped. Sammbhiipped.

Opitulemused

Sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus.

Sooritab kaugushiippe paku tabamisega - - Sooritab
kaugushiippe

paku
tabamisega

Sooritab hoojooksult palliviske

Jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

Jookseb jarjest 12 minutit - Jookseb jérjest 12 minutit

Sooritab iileastumis- vai flopptehnikas kdrgushiippe

Teab ja oskab sooritada erinevaid venitus- ja jooksuharjutusi.

Sooritab tokkejooksu paaris- ja paaritu sammu riitmiga.

Sooritab erinevaid sammbhiippeid. Sooritab erinevaid sammbhiippeid.

Votab osa kooli kergejoustikuvdistlustelt | Votab osa kooli kergejoustikuvoistlustelt ja
ja esindab kooli erinevatel esindab kooli erinevatel kergejoustikuvdistlustel.

kergejoustikuvdistlustel.

D. Liikumis- ja sportmingud (kooli valikul Spetatakse kolmest sportméngust kahte)

Oppesisu

Sportménge ettevalmistavad Sportménge ettevalmistavad -

litkumisméngud ja teatevoistlused litkumisméngud ja

pallidega. Rahvastepall. teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.
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Korvpall. Palli hoie so6tes, piitides ja

peale visates. Palli porgatamine,
so0tmine ja vise korvile. Sammudelt

vise korvile. Kaitseasend.

Palli hoie Sammudelt vise

sOotes, korvile.

piitides ja Kaitseasend.

peale visates. | Korvpallireeglitega

Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Palli tutvumine. Mang

poOrgatamine, | lihtsustatud
e reeglite jérgi.

sootmine ja

vise korvile.

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

Ettevalmistavad
harjutused
vorkpalliga.

Ulalt- ja altsé6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest
palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivarkpall.

Opitulemused

Sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga.

Sooritab sportménge -
ettevalmistavaid lilkumisménge
ja teatevaistlusi palliga.

Mangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Mingib reeglite jirgi -
rahvastepalli ning aktsepteerib

kohtuniku otsuseid.

Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis.

Sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis.

Sooritab iilalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis

Sooritab tilalt- ja alts66dud
paarides ning alt-eest pallingu

vorkpallis.

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis

Mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/vai sooritab dpetaja poolt

koostatud kontrollharjutuse

Votab osa kooli pallimanguvdistlustelt ja esindab kooli erinevatel voistlustel.
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E. Taliala (kooli valikul kas suusatamine vai uisutamine)

4. klass 5. klass 6. klass

Oppesisu
Suusatamine
Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Laskumised pohi- ja Uisusammpoore,
Tdusuviiside kasutamine erineva puhkeasendis. Tousuviiside poolsahkpddre ja
raskusega nolvadel. Uisusammpdore, kasutamine erineva raskusega | poolsahkpidurdus.
poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. ndlvadel.
Koikide klassikaliste sdiduviiside Koikide Pooluisusamm laugel laskumisel,
tehnika, uisusamm ilma keppideta, - paaristoukeline kahesammuline
. . klassikaliste

pooluisusamm laugel laskumisel, o

soiduviiside
paaristoukeline kahesammuline tehnika, uisusammsodiduviis.
uisusammsodiduviis. uisusamm

ilma

keppideta.
Teatesuusatamine. Teatesuusatamine.
Osavott kooli suusavdistluselt ja Osavott kooli suusavaistluselt ja kooli/valla
kooli/valla esindamine suurematel esindamine suurematel vdistlustel.
voistlustel.
Opitulemused
Suusatamine
Suusatab klassikaliste sdiduviisisega ja | Suusatab klassikaliste Suusatab
oskab kasutada vastavalt rajale soiduviisisega ja oskab paaristoukelist
soiduviisi. Suusatab paaristoukelist kasutada vastavalt rajale kahesammulist
kahesammulist uisusammsoiduviisi. soiduviisi. uisusammsoiduviisi.
Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis
Sooritab uisusamme- ja poolsahkpoorde | - - Sooritab uisusamm-

ja poolsahkpdorde

Labib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi
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Votab o0sa ja esindab kooli vaistlustel.

F. Orienteerumine

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid.

Maastikuobjektid,

leppemirgid.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja

maastiku vordlemine. Asukoha miiramine.

Liikumine joonorientiiride
jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha

maidramine.

Opperaja ldbimine kaarti kasutades.

Opperaja libimine kaarti

kasutades.

Opitulemused

Oskab orienteeruda kaardi jargi.

Oskab orienteeruda kaardi

jargi.

Teab pohileppemarke (10-15).

Teab pohileppemarke (10-
15).

Orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi

tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas.
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Kehaline kasvatus - 111 kooliaste

Il kooliastme dpitulemused kehalises kasvatuses

7.-9. klassi opilane:

1)  kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab
regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapdevast kehalist
aktiivsust, sh liilkumis- harrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides,
tunnivalistel sporditiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab
véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda voivate
onnetusjuhtumite korral;

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

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

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel
ja/véi ndhtud tantsuiiritusi 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;
7)  harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi
véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja
(osaleja), pealtvaataja voi  kohtuniku/korraldajate  abilisena; harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega; soovib oppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks

liilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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111 kooliastmel kisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liitkumisviisidest
B. Voimlemine

C. Kergejoustik

D. Sportméngud

E. Taliala

F. Orienteerum

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

7. klass

8. klass

9. klass

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui

tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Kehalise aktiivsuse maju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse

vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sadstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust
sadstev lilkumine. Tegutsemine

(spordi)traumade ja Gnnetusjuhtumite korral.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade

voistlusmadrused. Aus mang - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade

voistlusmaidrused. Aus ming - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste vOoimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

- Teadmised iseseisva
liilkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pohimotted jm).
Kehalise voimekuse testid.
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Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/liritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
jamaailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest

oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport kodigile®.

Teadmised sporditiritustest ning neil

osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile.

Opitulemused

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdoju tervisele ja toovoimele.

Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas

toimida sportides/liikudes juhtuda vaivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul.

keskkonda saistes

Liigub/spordib reegleid ja voistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

arendab oma kehalisi vdoimeid

Oskab iseseisvalt treenida; analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele

eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib uusi litkumisoskusi ja

abikohtunikuna vdistlustel

Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

B. Voimlemine

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused.

Rivi -ja korraharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused.

Jouharjutused erinevate lihasguppide
treenimiseks.
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Jouharjutused erinevate lihasguppide
treenimiseks.

Riistvéimlemine. Tireltdus roobaspuudel ihe | Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise

jala hoo ja teise tdukega (T); toukega (T); kiilinarvarstoengust hoogtdus taha
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja ja harkistest tirel ette, 6lgadelseis ja mahahiipe
harkistest tirel ette, dlgadelseis ja mahahiipe | ette- voi tahahoolt (P); kangil tireltdus,

ette- vai tahahoolt (P); kangil tireltdus, toenghoor ette voi taha/ kaarhoor (P).

toenghoor ette voi taha/ kdarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis. | Kaks ratast korvale; katelseis. Joutiritamm.

Joutiritamm.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kigarhiipe. Hark- ja/voi kagarhiipe.

Opitulemused

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel (T, P) ja kangil (P)

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi kagarhiipe)

Sooritab kehalise vdimekuse teste.

Sooritab jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused | - Sooritab jou-, venitus- ja
erinevatele lihasrithmadele. lodvestusharjutused erinevatele
lihasriihmadele.

Votab 0sa voimlemisveerandil ettendhtud voistlusest.

C. Kergejoustik

7. klass 8. klass 9. klass

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. - Sprindi

eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks. Ringteatejooks.

Kestvusjooks. Kestvusjooks.
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Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiippe Sammbhiipped
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. eelsoojendusharjutused. tihel jalal,
Sammbhiipped iihel jalal, vaheldumisi. )

Kaugushiipe tdishoolt paku

tabamisega. vaheldumisi.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused.

Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopp.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe

(tileastumishiipe). Flopp.

Pallivise hoojooksult.

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduke (sh kuulijann) ja kettaheite
soojendusharjutused. Kuulitduge,

kettaheide paigalt.

Kuulitduke (sh kuulijdnn) ja kettaheite
soojendusharjutused. Kuulitouge, kettaheide

paigalt.

Odaviset tutvustavad harjutused.

- Odaviset tutvustavad

harjutused.

Kergejoustiku voistlusmaérustik.

Kergejdustiku voistlusmaérustik.

Opitulemused

Sooritab tiishoolt kaugushiippe ja

ileastumis- voi flopptehnikas korgushiippe

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumis- voi

flopptehnikas korgushiippe

Sooritab hoojooksult palliviske ning

paigalt kettahetite ja kuulitduke

Sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt

kettahetite ja kuulitouke

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

Jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

Suudab joosta jarjest 15 minutit.

Suudab joosta jérjest 15 minultit.

Sooritab sammhiippeid tihel jalal,

vaheldumisi.

Vaheldumisi. Uhel jalal.

Osaleb kooli kergejoustikuvdistlustel ja

esindab kooli/valda vaistlustel.
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D. Sportmiingud

Oppesisu

7. klass

8. klass

9. klass

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
piitidmine ja vise korvile liikumiselt.

Léabimurded paigalt ja liilkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli

Palli
porgatamine,
so0tmine,
plitidmine ja vise
korvile

Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted.

Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusméairused.

voistlusmaédrused. Méng reeglite jargi. liikumiselt. Miéng reeglite jérgi.

Miéng 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja S66duharjutused | Riindelodk hiippeta ja
kolmikutes. S66duharjutuste paarides ja hiippega (P) ning
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu kolmikutes. kaitseméng. Méngijate asetus
vastuvott. Riindel6ok hiippeta ja hiippega So6duharjutuste | platsil ja litkumine pallingu

(P) ning kaitseming. Méangijate asetus
platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.

Ming reeglite jargi.

kombinatsioonid.

Ulalt palling ja
pallingu

vastuvott.

sooritamiseks. Mang reeglite

jargi.

Opitulemused

Sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente.

Sooritab labimurded paigalt ja liilkumiselt ning petted korvpallis.

Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis.

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis

Mingib lisaks kahele dpetatavale palliméngule: sulgpalli/lauatennist/tennist.
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Ainedpetaja valikul kas suusatamine voi uisutamine (vastavalt voimalustele).

7. klass

8. klass 9. klass

Oppesisu

Suusatamine

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste

kasutamine maastikul. kasutamine maastikul.

Klassikalised sdiduviisid. Klassikalised sdiduviisid.

Uisusammsoiduviisid. Uisusammsoiduviisid.

Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. - Uleminek iihelt sdiduviisilt
teisele.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja | - Opitud sdiduviiside

Kinnistamine. tehnikate tdiustamine ja
Kinnistamine.

Suusatamine rajal mahu peale. Suusatamine rajal mahu peale.

Opitulemused

Suusatamine

Oskab pidurdada, poorata, tdusu- ja laskumisviise.

Suusatab klassikalisi sdiduviise.

Suusatab uisusammsdiduviise.

Oskab iihelt sdiduviisilt minna iile teisele. - Oskab iihelt sdiduviisilt

minna tle teisele.

Lébib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) | 4km/6km 5km/8km

Distantsi
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Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

F. Orienteerumine

Oppesisu

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Kaardi peenlugemine - vdikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul

kaardi jargi.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi jargi.

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Lébitud

tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.

Opitulemused

Labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt.
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