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Kehaline kasvatus

1. Uldosa
1.1. Oppe ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

1) maistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;
3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel juhtuda vGivates ohuolukordades;
5) tunneb litkumisest/sportimisest rdodmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud
reegleid/vdistlusméddrusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika,;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsuiirituste vastu,

10) véirtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeained ja nende maht

Kehaline kasvatus on jaotatud valikaine Riitmika ja kehalise kasvatuse tundidena. Riitmika on eraldi ainetunnina 1. — 3. klassis.
Riitmika dppesisu ja dpitulemused on véljatoodud riitmika ainekavas. Nddalatundide jaotumine kehalises kasvatuses ja riitmikas
kooliastmeti on jérgmine:

| kooliaste Il kooliaste I11 koolaste
Oppeaine 1.klass | 2.klass 3.klass 4.Klass 5.klass 6.klass 7.klass 8.klass 9.klass
Kehaline 2 2 2 3 3 2 2 2 2
kasvatus
Riitmika 1 1 1
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1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vadrtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale
liilkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vistlusi ja tritusi jilgima ning neis osalema.
Kehaline kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks. Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jilgima ning seda regulaarselt harjutades
ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning ausa mangu pohimdtteid vairtustav liikumine ja sportimine toetavad dpilaste
sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad oOpilaste
mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik litkumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik (I kooliastme
Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), lilkumis- ja sportmangud (korv-, vork-, sulg,
jalgpall ja saalihoki — koolil on kohustus dpetada neist kahte),tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine ,uisutamine — koolil on
kohustus Opetada neist iihte) ning orienteerumine. | kooliastmes labivad Opilased ujumise (kohustuslik)algopetuse kursuse, téites
ndutud ujumisoskuse kriteeriumid. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestatakse dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone ning
olemasolevaid sportimistingimusi. Tantsuline litkkumine on iildjuhul integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade
ja litkumisviisidega.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, iild- ja valdkondlikud ning
ainepddevused on saavutatavad.

1.4. Uldpédevuste kujundamise véimalusi

Oppetegevusega kujundatakse:

Kehalises kasvatuses toetatakse véadrtuspadevuse 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 védrtuste vastu soodustab keskkonda séistvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa méangu pdohimotete téhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
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Opipéddevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning
kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid
litkumisviise.

Sotsiaalne pidevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostdo litkudes/sportides
Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaéiratluspiddevus on oskus hinnata oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.
Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning
leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses 0pib Gpilane analiiiisima oma kehaliste voimete
ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovdime parandamise nimel.
Koosto6 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja
tarbetekstide lugemisega/moistmisega.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu sportimiseks vajaliku info
otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide iile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust médrata digivahenditega oma GPSi asukohta
kaardi jirgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse
koostddoskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.5. Ainevaldkonna dppeainete 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine,
loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, modtiihikud, koordinaadid).
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Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis
ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupédrasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut
leida iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Tervis ja ohutus. Kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Elukestev 6pe ja karjairi planeerimine. Kehalises kasvatuses toetatakse Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi-
ja/vai litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga slivendatult tegelema.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis vairtustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Kodanikualgatuse ja ettevotlikkusega toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Kultuuriline identiteet kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust vddrtustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Teabekeskkond toetab dpilast vajaliku info leidmisel.
Tehnoloogia ja innovatsiooni rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse lahenduse
leidmisega.
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1.7. Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Oppetegevust kavandades korraldatakse jargmisi dppetegevusi:

1) lahtutakse oppekava alusvadrtustest, iildpadevustest, Oppeaine eesmérkidest, taotletavatest Opitulemustest, dppesisust ning
toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning jitab Opilasele piisavalt aega puhata
ja huvialadega tegelda;

3) voéimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni; 5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest
voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsulirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist oOppemetoodikat, sh aktiivdpet (rolliméngud, arutelud, projektope, spordi-, liikumis- ja
terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu analiiiisimine, dpimapi ja uurimistod koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liilkumine ja miangimine tunnivélise tegevusena, III
kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, 11
kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjargses arutelus, III kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-III kooliastmes ka enda kehalisi voimeid
kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -
vahendeid;

11) kohandatakse dppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele. Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on
efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada {ildist to6voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liitkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused

Opitulemused on kindlaks mésratud kooliastmeti kahel tasemel: iildised dpitulemused ja dppevaldkondade dpitulemused.
Opitulemusi hinnates lihtutakse Kiru Péhikooli dppekava iildosa ja teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
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Ainekavas on kirjeldatud Oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised Opitulemused Opetamise
eesmarkidena ja spordialade opitulemused.

Hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning pliidlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste todde ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse
vastavatest pohikooli riitkliku dppekava iildosa sitetest.

| - Il kooliastmes hinnatakse kehalises kasvatuses Opilast arvestuslikult. III kooliaatmes toimub hindamine viiepallisiisteemis
vastavalt kooli dppekavas médratud hindamiskorralduse alusel.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.

Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist:
oOpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui opilaste
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse 0ppe-eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tédhtsuse
moistmine, vddrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine, piilidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilased tegid
tegevuse/harjutuse omandamiseks.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust. Kehalistele
voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval ka dpilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata
tuleb ka Gpilaste tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsutiritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval dpilaste arengut ning tulemuse
saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilaste enesehindamist.

1.9. Fiiiisiline oppekeskkond
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Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vGimlas, staadionil, ujulas, acroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Kool voimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.

Ainekava ,,Kehaline kasvatus*

2. I kooliaste (1. — 3. klass)

2.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

3.klassi lopetaja:

1) on terve ja hea rithiga

2) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

3) arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

4) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Spitulemusi dppesisu alt),
sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

5) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse ja riitmika tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab opetaja
seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise, sportimise ja litklemise voimalusi;

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

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

8) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi ning tantsuiiritusi;

10
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9) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida lilkumisméange, tahab
oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

1) omandab hiigieeniharjumused ja teadmised tervislikust eluviisist;

2) omandab suhtlemisoskuse ja koostooharjumuse.

2.2. I kooliastmes taotletavad padevused

Esimese kooliastme 16pus Opilane:

1) oskab end héilestada iilesandega toimetulemisele ning oma tegevusi lilesannet tdites motestada; oskab koostada pdevakava ja
seda jargida;

2) oskab kasutada modtmiseks sobivaid abivahendeid ja modtiihikuid,

3) kiitub loodust hoidvalt;

4) oskab kaarti lugeda;

5) tunneb rdomu liikumisest;

6) hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma vilimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;

7) oskab viltida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;

8) teab, kelle poole erinevate probleemidega poorduda, ning on valmis seda tegema;

9) tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, litkumist, muusikat;

10)teab, et kedagi ei tohi naeruvéaristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jdlgida, teda tunnustada.

2.3. Kehalise kasvatuse ainekava 1. klass
2 tundi nidalas, kokku 70 tundi dppeaastas.
2.3.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taodeltakse, et 1. klassi dpilane:

1) dpilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liitkumiseks ja tedmised iseseisvaks liikumisharrastuseks
2) omandab oskuse teha koost6od, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid

3) toetab kehalist ja motoorset arengut

4) taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
11
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5) arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid

Lisa 8.

6) omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
7) arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi

8) tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides

2.3.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

LIIKUMISVIISIDEST | Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel. Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Elementaarsed teadmised spordialadest ja Eesti
sportlastest.

Teemad 1. klass Oppesisu ja tegevused 1. klassi lopetaja opitulemused
TEADMISED Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. nimetab litkumise/sportimise téhtsust tervisele;
SPORDIST JA Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega. jérgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;

oskab kaituda litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;

teab ja tdidab kehtestatud hiigieenindudeid; tdidab
mangureegleid

VOIMLEMINE Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga kdrvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéérihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

oskab rivistuda viirgu, kolonni, pddrata paigal
hiippega;

oskab litkuda taktilugemise jargi;

tervitab ja loendab rivis;

saab aru ja tdidab elementaarseid
voimlemisalaseid oskussonu;

oskab juurdeviivaid harjutusi turiseisuks ja
tireliks;

oskab kasitleda hiipitsat.

12
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Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad liikkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: (iile-
)sirutus mahahiipe. Maandumistehnika

e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt

JOOKS,HUPPED, Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja oskab jooksu alustada ja 10petada;

VISKED 1dpetamine. Jooks erinevatest 1dhteasenditest, 1abib joostes voimetekohasse tempoga 250 m
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos distantsi;
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates | oskab teatevahetust lihtsates teatevdistlustes;
teatevoistlustes. oskab palli hoiet, tdpsus-viskeid iilalt (tennis-
Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt | )palliga, pallivise paigalt;
ja hoojooksult vetruva maandumisega. sooritab takistustest {ile-hiipped ja iile ,,kraavi‘
Visked. Palli hoie. Tennisepalli vise iilalt hiipped;
tédpsusele ja kaugusele. Tapsusvisked {ilalt sooritab ,,Klotsijooksu‘.

(tennis)palliga. Pallivise paigalt.

LIIKUMISMANGUD | Jooksu- ja hiippemiingud Liikumismingud ja sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
teatevoistlused erinevate vahenditega. Liikumine | vedades, sdotes, visates ja plitides ning méngib
pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. nendega litkumisménge;

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja oskab lihtsustatud reeglitega rahvastepalli.
minikorvpalliga. Liitkumismédngud

véljas/maastikul. Lihtsustatud reeglitega

rahvastepalli dppimine

TALIALAD Kelgutamine: Kelgutamise erinevad viisid sdidul | oskab riietuda talviseks duetunniks;
lauskmaal ja nolvast laskumisel. Liikumisméangud | oskab suusavarustust kanda ja alla panna;
ja teatevoistlused kelkudega. oskab kelgutamise ja suusatamise erinevaid viise.
Suusatamine: Kukkumine ja tdusmine. Suusarivi.

Lehvik- ja astepodre. Libisamm, trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis
Oppemeetodid:
e selgitus

13
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e matkivad harjutused

e riihmat60, paarist6o, meeskonnas

e individuaalt6o

¢ individuaalne juhendamine

e vestlus

e vaatlus

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

2.3.3. Loéimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks. Voimalused digipddevuse l10iminguks

Eesti keel: spordi — ja liikkumisalaste oskussonade ja terminite Teabe haldamine:

tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane eneseviljendusoskus. » Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida ja kasutada

Kunstiained: riitmi, muusika ja lilkumise seostamine; infot veebis.

loominguline eneseviljendus isikupéraselt liikudes; ilu markamine | Suhtlemine digikeskkondades:

litkumises ja enda timber looduses. » Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni,

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; tahvelarvutit, arvutit.

geomeetrilised kujundid; mdotiihikud (aeg, pikkus). Sisuloome: « Oskus kasutada elektroonilisi materjale,
kasutades seejuures juhendaja abi.
Turvalisus:

* Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.
Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.
Probleemi lahendus:

» Opilane otsib abi, kui digivahend voi - rakendus ei to&t

2.3.4. Hindamine

Hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

14



Ainevaldkond ,,Kehaline Kasvatus* Lisa 8.

Oppetunni viltel saab dpilane sdnalist tagasisidet , et toetada Spilase kiitumise, hoiakute ja vdirtushinnangute kujunemist.
Tagasiside kirjeldab oigel ajal ja voimalikult tipselt Opilase tugevaid kiilgi ja vajakajddmisi ning sisaldab ettepanekuid
edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut.

Hindamisel keskendub dpetaja eclkdige dpilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega. Opilane kaasatakse enese ja
kaaslaste hindamisse, et arendada tema oskust eesmérke seada ning oma dppimist ja kditumist eesmirkide alusel analiilisida ning
tosta Opimotivatsiooni.

2.4. Kehalise kasvatuse ainekava 2. klass

2 tundi nidalas, kokku 70 tundi Oppeaastas.
2.4.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taodeltakse, et 2. klassi dpilane:

1) omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja tedmised iseseisvaks liikumisharrastuseks
2) omandab oskuse teha koost66d, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid

3) toetab kehalist ja motoorset arengut

4) tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse

5) arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid

6) omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast

7) arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi

8) tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides

2.4.2. Oppesisu ja —tegevused ja 6pitulemused

Teemad ~

5 Kklass Oppesisu ja tegevused 2. klassi lopetaja opitulemused
TEADMISED Liikumise ja sportimise tdahtsus inimese tervisele. kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise
SPORDIST JA téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
LIIKUMISVIISIDEST peab olema kehaliselt aktiivne;
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Oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes.

Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes.

Riietub vastavalt ilmastikule ja spordialale.

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

oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis;
jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnodudeid ; teab ja tdidab
hiigieenindudeid

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja
koondumine. Podrded paigal. Kujundlitkumised.
Konniharjutused: rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused:
tildarendavad voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Liihike
pohivdimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette. Koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped; toengud,
ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil ja
poomil; podrded pékkadel pingil. Tasakaalu arendavad
méngud. Akrobaatika: veered kigaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis,
toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke Oppimiseks
hoolaualt.

oskab rivis loendada, harveneda ja
koonduda;

oskab sooritada harjutusi vahendita ja
vahendiga saatelugemise voi muusika saatel;
oskab juurdeviivaid harjutusi turiseisuks ja
tireliks;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette;

spordimaérk ,,Noor Lovisiida“ testide
sooritamine.
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JOOKS,HUPPED, Jooks . Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas | dpilane:
VISKED tempos. Vdimetekohase jooksutempo valimine. 1)oskab valida véimetekohast

Pendelteatejooks teatepulgaga, kiirendusjooks. jooksutempot;

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine 2) 1abib joostes vdoimetekohase tempoga
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et 500 m distantsi;

omandadajooksu ja hiippe tihendamise oskus. 3) sooritab palliviske paigalt tdpsusele ja

Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku kaugusele;

jalaga. 4) sooritab paigalt kaugushiippe;

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. | 5)sooritab ““ Klotsijooksu”

Pallivise paigalt.

LIIKUMISMANGUD | Jooksu-, hiippe- ja viskemingud. sooritab harjutusi erinevaid palle
Pallikisitsemisharjutused, viskamine ja piitidmin . porgatades, vedades, sodtes, visates ja
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja piitides ning méngib nendega
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall. litkumisménge;

Liikumisméngud maastikul. mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

TALIALAD Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. oskab sditu alustada ja 1opetada, oskab
Oige kepihoie, suusarivi. kukkuda;
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, oskab kéartousu;
tasakaaluharjutused suuskadel. oskab laskuda kdrgasendis;
Trepptdus, kddrtdus. oskab paaristoukelist sammuta s.v.
Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja

vahelduvtoukeline kahesammuline soiduviis.

UJUMINE 2.-3. klass . Ohutusnduded ja kord basseinides ning | hiippab iile enda pea ulatuvasse sligavasse

ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused ,  sukeldumine,
hdljumine, libisemine.

vette;
ujub 100 m rinnuli asendis;
sukeldub ja toob kiega pohjast eseme;
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Turvalisus vees.

Rinnuli- ja selili asendis edasiliikumine.

pusib paigal ja asendeid vahetades 3
minutit;

ujub 100 m selili asendis;

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutus-alaseid
oskusi.

Oppemeetodid:
e selgitus
e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused
e riihmatdo, paarist6o, meeskonnas
e individuaalt6o
¢ individuaalne juhendamine
e vestlus
e vaatlus
e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

2.4.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks.

Voimalused digipéidevuse 16iminguks

Eesti keel: spordi — ja liikkumisalaste oskussdnade ja terminite

tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevéljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja liikumise seostamine;

loominguline eneseviljendus isikupéraselt litkudes; ilu mirkamine

litkumises ja enda iimber looduses.
Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine;

geomeetrilised kujundid; modtithikud (aeg, pikkus). Loodusained:

turvaline litkkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik
toitumine.

Teabe haldamine:

» Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida, salvestada ja
kasutada infot veebis.

Suhtlemine digikeskkondades:

» Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni,
tahvelarvutit, arvutit.

» Opilane oskab kasutada meili.

Sisuloome:

* Oskus kasutada, tdiendada, muuta elektroonilisi materjale,
kasutades seejuures juhendaja abi.
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Turvalisus:

* Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

» Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.
Probleemi lahendus:

» Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei toota.

2.4.4. Hindamine

Oppetunni viltel saab dpilane sonalist tagasisidet, et toetada Spilase kiitumise, hoiakute ja viirtushinnangute kujunemist.
Tagasiside kirjeldab opilase tugevaid kiilgi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad dpilase arengut.
Hindamisel keskendub Opetaja eelkdige dpilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega.

Opilane kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmirke seada ning oma dppimist ja kiitumist eesmirkide alusel
analliiisida ning tosta Gpimotivatsiooni.

Hinnatakse Opilase tegevust tundides:

1) kuulamisoskust;

2) aktiivsust, kaasatootamist, piitidlikkust;

3) reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;

4) hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimist. Opitulemustena esitatud litkumisoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

2.5. Kehalise kasvatuse ainekava 3. klass

2 tundi nidalas, kokku 70 tundi dppeaastas.
2.5.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

3. klassi 10petaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitulemusi Oppesisu alt),
sooritab pohiliitkumisviise liigutusoskuste tasemel;
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3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda liikumisdpetuse tunnis (vOimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid litkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning Kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja litklemise 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, sobralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (mingu)reegleid,
kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

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

7) harjutab aktiivselt litkumisdpetuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult médngida liikumisménge, tahab
oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

2.5.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

Teemad 3. klass Oppesisu ja tegevused 3. klassi l6petaja 6pitulemused
TEADMISED Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele: Kirjeldab | nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt
SPORDIST JA regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele, aktiivne; oskab kéituda kehalise kasvatuse
LIIKUMISVIISIDES | teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast tunnis;
T riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
tegemise jédrel. Elementaarsed teadmised spordialadest, | kehalisele koormusele (kerge/raske);
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest. Ohutu sportlasi.

litkkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav
kéditumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega
tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja

kooliteel
VOIMLEMINE Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
kujundliikumised. Konni- ja jooksuharjutused: voimlejasammu (T);

rivisamm (P), vdimlejasamm (T). Uldkoormavad ja sooritab kujundliikumist;
koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused:
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Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.
Pohivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.
Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud Akrobaatilised harjutused: veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
jatireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast tilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pakkadel, vdimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumisega,
tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-
mahahtipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jérjest);

spordimark ,,Noor Lovisiida“ testide
sooritamine.

JOOKS,HUPPED,
VISKED

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
10petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku
jalaga.

Kdrgushiipe otsehoolt

jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

1abib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga;

21




Ainevaldkond ,,Kehaline Kasvatus*

Lisa 8.

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku
tabamata;
sooritab ,,Klotsijooksu*.

e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused alaseid oskusi

LIIKUMISMANGUD | Jooksu- ja hiippemingud. sooritab harjutusi erinevaid pallepdrgatades,
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, toukamise, | vedades, sdotes, visates ja piilides ning mangib
heitmise ja piitidmisega. nendega litkumisménge;
Palli kédsitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, oskab sportménge ettevalmistavaid
heitmine, viskamine, s66tmine ja plitidmine. liilkumisménge, on kaasméngijatega sobralik
Sportminge ( kor v -, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ning austab kohtuniku otsust
ettevalmistavad litkumisméangud, teatevdistlused
pallidega.
Rahvastepalliming reeglite jargi.
Liikumisméangud maastikul.

TALIALAD Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. oskab laskuda pdhiasendis,
Oige kepihoie, suusarivi. oskab vahelduvtoukelist ja paaristoukelist
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, kahesammulist.
tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus, kdirtdus. labib 2 km(T), 2 km (P)
Lehvikpoore Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.

UJUMINE Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. | hiippab iile enda pea ulatuvasse siigavasse vette;
Hiigieeninduded ujumisel. ujub 100 m rinnuli asendis
Veega sukeldub ja toob kidega pOhjast eseme;
kohanemiseharjutused,sukeldumine,hdljumine,libisemi | piisib paigal ja asendeid vahetades 3 minutit;
ne. ujub 100m selili asandis;
Rinnuli - ja seliliasendis edasi litkumine. hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
Turvalisus vees. rakendab eakohaselt veeohutus-alaseid oskusi;

Oppemeetodid:

e selgitus
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e riihmat6o, paarist6o, meeskonnas

¢ individuaalt6o

e individuaalne juhendamine

e vestlus

e vaatlus

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

2.5.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks.

Voimalused digipidevuse 16iminguks

Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussOnade ja terminite
tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja likkumise seostamine; loominguline
eneseviljendus isikupdraselt litkudes; ilu markamine litkumises ja
enda timber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised
kujundid; modtithikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline liikumine
karastamine; tervislik toitumine.

looduses, hiigieen ja

Teabe haldamine:

» Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida ja kasutada infot
veebis.

Suhtlemine digikeskkondades:

» Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit,
arvutit.

Sisuloome:

* Oskus kasutada elektroonilisi materjale, kasutades seejuures
juhendaja abi.

Turvalisus:

* Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

» Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.
Probleemi lahendus:

» Opilane otsib abi, kui digivahend voi - rakendus ei to&t

2.5.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Kiru Phikooli dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatddtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
putidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava

eesmdrkidele ning Opitulemustele.
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Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

3. klassis hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. 3. klassi 16pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused. 3. klassis hinnatakse
trimestris arvestusliku hindega.

3. II kooliaste (4. — 6. Klass)

3.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

6. klassi 10puks kehalises kasvatuses opilane:

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

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi
dppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu litkumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

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

5) mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sééstva suhtumise ja koosto6 tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel,
tdidab reegleid ja voistlusméaarusi kehalisi harjutusi Sppides ning liikudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pShimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikollimpiaméangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
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méngureegleid jne, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikkumiseks, osaleb tervisesporditiritustel.

3.2. 11 kooliastmes taotletavad padevused

Teise kooliastme 16pus Opilane:

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa méngu pdhimotteid.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
5) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

6) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavabhel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

7) oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

8) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab

3.4. Kehalise kasvatuse ainekava 4. klass

3 tundi nddalas, kokku 105 tundi dppeaastas.
3.4.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

Kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et 4. klassi dpilane:

1) dpilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks litkumiseks ja tedmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;
2) oskuskab teha koost66d, kontrollida emotsioone ja austada kaasdpilasi ja reegleid;

3) toetab kehalist ja motoorset arengut;
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4) tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse;
5) omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast.

3.4.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

LIIKUMISVIISIDEST | 2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted
spordis.

3. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sdéstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

4. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
5. 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.

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

7. Teadmised antiikoliimpiamadngudest.

Teemad 4. klass Oppesisu ja tegevused 4. Klassi lopetaja opitulemused
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele - aktiivsus | selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust
SPORDIST JA kui tervisliku eluviisi oluline komponent. tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus

eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumis-
harrastust;

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

suudab iseseisvalt sooritada ilildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel ning oskab
kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordist;

valdab teadmisi Opitud;
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
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voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised
viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

P6hivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri- ja kinnerripe. Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild, juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid vdimlemispingil voi madalal
poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
aratdouge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
tilesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise vOi muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab juurdeviivaid harjutusi toenghiippeks;
sooritab toenghiippe (hark-voi kdgarhiipe);
spordimark ,,Noor Lovisiida“ testide sooritamine.

KERGEJOUSTIK

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikédsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta.

Korgushiipe tileastumistehnikaga.

sooritab kiirjooksu stardikésklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga 1000 m
distantsi;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
sooritab palliviske paigalt;

sooritab Oige teatevahetuse pendelteatejooksus;
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Visked. viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissoor. Ahelsdor. Polkasamm.
Ruutrumba pdhisamm.

LIIKUMIS -JA Palli hoie, palli porgatamine ja sodtmine Liikumisméngud:
SPORTMANGUD litkumisel. Korv-, jalg- | sooritab sportménge ettevalmistavaid likkumisméange
ja vorkpalli ettevalmistavad liikkumisméngud; ja teatevoistlusi palliga;
Teatevoistlused pallidega; mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
Rahvastepalli erinevas variandid. kohtuniku otsuseid. Sportmangud
Korvpall:
oskab palli hoiet s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel;
oskab palli pdrgatada;
sooritab sammudelt viske korvile (P).
Vorkpall :
sooritab ettevalmistavad harjutused vorkpalliga;
sooritab tilalts6otu pea kohale ja vastu seina (T);
sooritab iilalt-ja alts66tu pea kohale (P).
Jalgpall:
s00dab ja peatab palli poia sisekiiljega;
méngib jalgpalli lihtsustatud reeglitega.
TALIALAD Suusaramune Ohutu kukkumine suuskadel. kasutab sahkpidurdust ja astepooret;
Poorded paigal (hiippepoore). kasutab uisusammu;
Uisusamm ilma keppideta. suusatab vabalt valitud sdiduviisiga 2 km.
Vahelduvtouk. kahesammuline astesamm-
tousuviis. Laskumised poiki- ja puhkeasendis.
Ebatasasuste iiletamine. Astepdore ja
sahkpidurdus.
TANTSULINE Ruumitaju arendavad liikumised. tantsib koos partneriga;
LITKUMINE Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad tunneb erinevaid tantse ja oskab pdhisamme.
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Liikumise alustamine ja Iopetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused.

Loovtantsu pohielement keha. Tantsupidude
traditsioon. Riietus, rahvardivad. Riihma koost60
tantsimisel.

ORIENTEERUMINE | Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava

objekti plaani jérgi.

Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméingud

mingib lihtsamaid orienteerumisménge

Oppemeetodid

selgitus

demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused

riihmat60, paaristod, meeskonnas
individuaalt6o

individuaalne juhendamine

vestlus

vaatlus

Tugiained, ainetevaheline integratsioon

3.4.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks.

Voimalused digipidevuse 16iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussonade
ning teksti mdistmine,enesevéljendusoskus.

Teabe haldamine
1)Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet,
rakendades selleks erinevaid teabeotsingumeetodeid.
Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib
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Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud

voorsonadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liitkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
liikkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vidrtustamine spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses

omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja loominguline kasitlus,

valmisolek leida erinevatele tilesannetele omanéolisi lahendusi,
rlitmi ja litkkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja

enda iimber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
sooritamisel,spordireeglite jargimine; teadmised

harjutuste

oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste
ja hoiakute kujundamine 14bi nimese-, loodus-,iihiskonnadpetus
ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv,
mootmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste
harjutuse sooritusel, arutlemine.

tulemuste vordlemine;

kujundite  kasutamine

tekstifaili voi esitlusse erinevas formaadis digitaalset
materjali ning tootleb seda etteantud nduete kohaselt.
Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite
eeliseid ja puudusi konkreetses kontekstis ning valib neist
sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades
erinevaid digivahendeid kasutades,
keskkonna noudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral
prindib kokkulepitud formaatides digitaalseid materjale,
jirgides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid,
videoid ja helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab
uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset avatud
Oppevara. Uut sisu luues arvestab dpilane autoridiguse ja
intellektuaalomandi kaitse hdid tavasid ning vdimalikke
litsentsitingimusi.

Turvalisus:

+ Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades
turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid paroole,
kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vadrkasutuse eest
privaatses ja avalikus keskkonnas. Opilane ei avalda
delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.
Probleemi lahendus:

« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral
juhendi jdrgi) lihtsamaid probleeme, mis tekivad, kui
digivahendid, programmid vdi rakendused ei to6ta. Opilane
kasutab digivahendeid sihipédraselt, et esitada ja lahendada
ennast vOi teisi huvitav iilesanne.

jargides valitud
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3.4.4. Hindamine

Hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoOtamist tunnis, koostodoskust ja kaaslaste arvestamist,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning opitulemustele.

Opetaja annab opilase liikkumistegevuste ja fiiiisiliste vdimete arengu kohta pidevat suulist tagasisidet. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja arvestusliku hinnetega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.

Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse dpilase
tervislikust seisundist — dpilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méératud harjutusi.

Hinnatakse Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsutiritustel jm.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestataksedpilase arengut ning tema tehtud toddtulemuse saavutamise nimel.

3.5. Kehalise kasvatuse ainekava 5. klass

3 tundi nédalas, kokku 105 tundi dppeaastas.
3.4.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et 5. klassi dpilane:

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

2) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liikkumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust, jirgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunniviélistel spordiiiritustel;

3) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib Opetaja
juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

4) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel,
taidab reegleid ja voistlusmairusi kehalisi harjutusi oppides ning litkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;
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5) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nidhtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid

suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikollimpiaméngudest;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordiiirituste vastu, votab neist osa vdistleja,
osaleja vOi pealtvaatajana, oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja likkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikkumiseks, osaleb

tervisespordiiiritustel.

3.4.2. Oppesisu ja —tegevused ja opitulemused

Opitavate spordialade pohilised vdistlusméirused.
Ausa méngu pohimotted spordis.

3. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sadstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kéditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

4. Kéditumine spordivodistlusel ja tantsuiiritustel.

5. 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.

6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

7. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

LIIKUMISVIISIDEST | 2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.

Teemad 5. klass Oppesisu ja tegevused 5. klassi 1opetaja opitulemused
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele - aktiivsus kui | Opilane
SPORDIST JA tervisliku eluviisi oluline komponent. 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust

tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liilkumis-harrastust;

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

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida
maéangureegleid jne;

4) oskab sooritada kehaliste voimete teste ja
annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel
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harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid,;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

6) teab, mida tihendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi
opitudspordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid
fakte antiikoliimpiaméingudest

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused: kujund-liikumised, poorded
sammliikumiselt

Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused:
litkumiskombinatsioonid ; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonoodriga paigal ja liikudes.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

Pohivdimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline
ronimine, kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-,
ja kinnerripe ; kangil jala iilehoog kédértoengusse ja
tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise tdukega;
Lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P)

Tidruk:

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni
(32 takti) saatelugemise voi muusika saatel,;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes,
hiipitsa tiirutamine taha paigal;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab juurdeviivaid harjutusi toenghiippeks;
sooritab lihtsamad harjutuskombinatsioonid
madalal poomil.

Poiss:

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni
(32 takti) saatelugemise vdi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkumises;

sooritab dpitud elementidest
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas

sooritab toenghiippe (hark-voi kidgarhiippe).
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Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
[luvoimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
plitided.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altsdot pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall. Alt-eest palling

Jalgpall. S66du peatamine jalapoéia sisekiiljega ja
166gitehnika dppimine.

KERGEJOUSTIK Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. sooritab kiirjooksu stardikédsklusega;
Polve- ja sadretostejooks. Jooksu alustamine ja sooritab juurdeviivaid harjutusi madalldhte
1opetamine. Kiirendusjooks. Oppimiseks;
Kestvusjooks. 1abib joostes voimetekohase tempoga 1200 m

Hiipped. Sammhiipped. distantsi;
Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tulemuse mdotmine. tabamisega;
Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja lati. | sooritab palliviske neljasammu hooga;

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

LIIKUMIS- JA Liikumisméngud ja teatevoistlused palliga. Litkumisméangud

SPOTMANGUD Valitud sportminge ettevalmistavad lilkumisméngud. | sooritab sportmdnge ettevalmistavaid

litkkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid. Sportmangud
Korvpall
oskab palli hoiet so6tmisel, piitidmisel ja
paleviskel
oskab palli pdrgatada;

sooritab sammudelt viset korvile;
méngib korvpalli lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi
sooritab korvpallis dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.
Vorkpall

sooritab ettevalmistavad harjutused vorkpalliga;
sooritab altsd6tu pea kohale ja vastu seina;
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sooritab alt-eest pallingu;

mingib vorkpalli lihtsustatud reeglite jargi
ja/voi sooritab vorkpallis dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust;

oskab méngida pioneerpalli.

Jalgpall

sooritab palli so0tmise ja peatamise jalapoia
sisekiiljega;

sooritab palli peatamist tallaga;

oskab méngida jalgpalli

Pdimumine ja kdtlemine. Polka pddreldes. Eesti
rahva- ja seltskonnatantsud.

Opitud sammude téipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Loovtantsu pohielement ruum
Tantsukultuur.Tants ja eetika.

TALIALAD sooritab sahkpodrde ja poolsahkpidurduse;

Suusatamine. Soidutehnika tdiustamine. suusatab vabalt valitud sdiduviisiga 3km.

Paaristdukeline tihesammuline sdiduviis.

Uisusamm. Sahkpddre. Poolsahkpidurdus.

Laskumine véljaseadeasendis.

Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

Mingud suuskadel.
TANTSULINE Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. oskab tootada rithmas uue kava loomisel;
LITKUMINE Valsivéttes litkumine ja juhtimine. tunneb erinevaid tantse ja oskab pdhisamme.

ORIENTEERUMINE

Leppemairgid, maastikuobjektid.

Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.
Lihtsa objekti plaani koostamine.

Liikumine joonorientiiride jérgi.

teab pohileppemaérke;
oskab orienteeruda kaardi jérgi.
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Oppemeetodid:
e selgitus
e demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused
e riihmat6o, paarist6o, meeskonnas
e individuaalt6o
¢ individuaalne juhendamine

e vestlus
e vaatlus
e referaat

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

3.5.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks.

Voimalused digipéidevuse 16iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja litkumisalaste oskussdnade ning
teksti moistmine,

enesevéljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsdonadele
ja moistetele tdhenduse

leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate

eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen.

Keskkonna vairtustamine spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses

omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja

Sisuloome Digitaalne sisuloome.

Turvalisus Seadmete kaitsmine, isikuandmete kaitsmine.
Probleemi lahendus Tehniliste probleemide lahendamine,
vajaduste véljaselgitamine ja

neile tehnoloogiliste lahenduste leidmine, innovatsioon ja
tehnoloogia loov kasutamine,

digipddevuse liinkade véljaselgitamine
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loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi ja

liikkumise seostamine, ilu mdrkamine litkumises ja enda timber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jdrgimine; teadmised

oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja
hoiakute kujundamine 1abi

inimese-, loodus-, ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused, arvutamine;

probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

3.5.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste reguleerivate digusaktide kisitlusest.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning piitidlikkust praktiliste ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmadrkidele ning Opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja arvestusliku hinnetega.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.

Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse opilase
tervislikust seisundist — dpilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti maératud harjutusi. Juhul kui

Opilase tervislik seisund ei voimalda lilkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkumisdpetuse eesmirk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Hinnatakse ka Opilase tunniviélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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3.6. Kehalise kasvatuse ainekava 6. klass

2 tundi nddalas, kokku 70 tundi dppeaastas.
3.4.1 Oppe- ja kasvatus eesmiirgid

6. klassi 10petaja:

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

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Gpitulemusi
Oppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu litkumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib dpetaja
juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel,
tdidab reegleid ja voistlusmaérusi kehalisi harjutusi dppides ning litkudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tiihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikollimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja vdi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

3.4.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

Teemad 6. klass Oppesisu ja tegevused 6. klassi lopetaja opitulemused
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VOIMLEMINE Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; | Tiidrukud:
p6drded sammliikumiselt. sooritab pohivdimlemise

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. harjutuskombinatsiooni (32 takti)
Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja saatelugemise vOi muusika saatel;
hoondoriga. hiipleb hiipitsat ette ja taha tiirutades
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused paigal ja liikudes;
saatelugemise ja/voi muusika saatel. sooritab iluvdimlemise elemente
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, hiipitsaga;
16dvestamised, vetrumised. Rithiharjutused. sooritab harjutuskombinatsiooni
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad akrobaatikas ;
harjutused. sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi

Iluvéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, kdgarhiippe).
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja ptitided. Poisid:

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle sooritab pohivoimlemise
oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust arendavad harjutuskombinatsiooni (32 takti)
harjutused ja kaarsild (T); ratas kdrvale; kitelseis saatelugemise vOi muusika saatel;
abistamisega. Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiipleb hiipitsat ette ja taha tiirutades
hiiplemisharjutused; podrded . paigal ja liikudes;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ;
sooritab toenghiippe (hark- voi
kagarhiippe).

KERGEJOUSTIK Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. sooritab madalldhte stardikidsklustega

Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooks. Voistlusméidrused. Ajamodtmine.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tileastumistehnikas
kdrgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
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LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise
korvile. Méingija kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.
Vorkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja paarides. Alt-eest
palling. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud
reeglite jargi

Liikumisméangud
sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevdistlusi
palliga;
maingib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméngud
Korvpall
sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile;
mangib korvpalli lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab korvpallis dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.
Vorkpall
sooritab {ilalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu;
méngib vorkpalli lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab vorkpallis Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutust.
Jalgpall
sooritab palli so6tmise jalalaba poia
sisekiiljege;
sooritab veereva palli peatamist
tallaga;
sooritab 106gid jalapealisega;
oskab méngida jalgpalli lihtsustatud
reeglitega

TALIALAD

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusamm sdiduviis.
Laskumine madalasendis.

oskab paaristoukelisi sdiduviise;
oskab laskuda madalasendis;

oskab triivpidurdust ja poolsahk- ja
uisusammpooret;
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Triivpidurdus. Poolsahk pooére. Uisusammpodre.
Maingud suuskadel.

suusatab vabalt valitud sdiduviisiga 4
km.

TANTSULINE
LITKUMINE

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.

Poorlemistehnika. Valsi pShisamm.

Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel
(energilisus, joulisus, pehmus jt).

Jooniste, asendite, votete ja sammude tdpsustamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist;

teab partnerite rolle tants

ORIENTEERUMINE

Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse médramine.
Suund- ja valikorienteerumine.

Opperaja libimine kaarti kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt
pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

oskab orienteeruda kaardi jérgi;
orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme
ja takistusi;

oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

TEADMISED
SPORDIST JA
LIHKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele - aktiivsus kui tervisliku

eluviisi oluline komponent.

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

3. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu, {imbrust sdéstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

4. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

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

moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunniviélises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liitkudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
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5. 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.

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

7. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade Kkorral;

suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/litkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida
maingureegleid jne;

Oppemeetodid:
e selgitus

e vestlus
e vaatlus
e referaat

e individuaalt6o
¢ individuaalne juhendamine

e demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused
e riihmat60, paarist6o, meeskonnas

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

3.4.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks. Voimalused digipidevuse 16iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdonade | Info Info otsimine ja sirvimine, info hindamine.

ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus. Suhtlus Info ja sisu jagamine, koost6 digitehnoloogia toel.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud | Probleemi  lahendus Tehniliste  probleemide
voorsonadele ja maistetele tdhenduse leidmine lahendamine, vajaduste véljaselgitamine ja neile
Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed | tehnoloogiliste lahenduste leidmine, innovatsioon ja
spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
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liikkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. | tehnoloogia loov kasutamine, digipddevuse liinkade
Keskkonna  véirtustamine spordiga tegelemise  kaudu; | viljaselgitamine

kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised
ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek
leida erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja
liikkumise seostamine, ilu médrkamine litkumises ja enda imber
looduses.

Sotsiaalaaained: seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised Oppekidikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
1abi inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.
Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;

mootmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded,
geomeetriliste  kujundite kasutamine harjutuse sooritusel,
arutlemine.

3.4.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
ptiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja arvestusliku hinnetega.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisopetuse tundidest.

Hinnatakse oOpilase teadmisi spordist, litkkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase
tervislikust seisundist. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei voimalda liitkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.
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4. Kehaline kasvatus III kooliaste

4.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Kehalise kasvatuses 9. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiitisib
enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh liitkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade dpitulemusi Sppesisu alt), suudab Spitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jéargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides
ja liigeldes, oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetuste korral;

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

5) jéargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmédrusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega
koostodd tehes, selgitab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab
lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas,
teab olulisemaid fakte antiik- ja niilidisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamangudel, oskab nimetada
Eesti iild- ja noorte tantsupidude téhtsamaid stindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu,
votab neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja
litkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning madistab,
kuidas huvi, voimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t60 eripédra ning edasidppimisvoimalusi.

4.2. III kooliastme taotletavad padevused

Kolmanda kooliastme 18pus dpilane:
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1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib
oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab G&pitud spordialasid/liikumisviise
iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides
ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite 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 vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;
5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega
koostddd tehes; selgitab ausa mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi ndhtud tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest;
kirjeldab oma lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis
ja maailmas;

7) valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel;

8) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

9) tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja
vOi kohtuniku/korraldajate abilisena;

10) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi;

11) tantsib vastavalt klassikollektiivi eriparale valitud tantse (parimuslikud / autoritantsud),

12) osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes .

4.3. Kehaline kasvatus 7. klass
2 tundi nidalas, kokku 70 tundi Oppeaastas.
4.3.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et 7. klassi dpilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
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2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
3) liigub/spordib reegleid ja vaistlusmaérusi jargides;
4) leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid,;
5) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi;
6) osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

4.3.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

Teemad 7. klass

Oppesisu ja tegevused

7. Klassi lopetaja opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA
LIHKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev
litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

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

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

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

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist
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olimpiaméingudest (sh antiikoliimpiamadngudest) ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.

6. Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kéib
spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Ringteatejooks. Kestvusjooks.

VOIMLEMINE Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja Tiidruk:
liitumine, lahknemine ja {ihinemine, ristlemine. sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga
Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused: harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
koordinatsiooniharjutused. sooritab harjutuskombinatsiooni
Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega, akrobaatikas;
harjutused muusika saatel. sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele kagarhiipe).
lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Poiss:
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused sooritab harjutuskombinatsiooni
lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused akrobaatikas;
selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; sooritab tireltdousu hooga;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese litkuvuse sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
arendamiseks. kégarhiipe).
Rakendusharjutused: ronimine
Akrobaatika: ratas korvale. Tasakaaluharjutused
poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga
ette 180 kraadine poore; jala hooga taha 180 kraadi;
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ett;
erinevad mahahiipped.
Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
[luvoimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, po6rded, vurr, veered
javisked. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.
KERGEJOUSTIK Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. jookseb kiirjooksu stardikdsklusega;

sooritab tdishoolt kaugushiippe;
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Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused.
Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise
hoojooksult.

sooritab hoojooksult palliviske;

suudab joosta jérjest 9 minutit voi 1750 m
aega arvestamata(T)

suudab joosta jarjest 12 minutit voi 2000 m
aega arvestamata (P);

sooritab kaks korda dppeaastas ,,Cooperi
Testi ( ja kevadel);

Labajalavals
Poiste ja tlidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud .

SPORTMANGUD Korvpall. Palli porgatamine, sddtmine ja vise korvile Korvpall
litkkumiselt. Petted. Ldbimurded paigalt ja liikumiselt. omab algteadmisi kaitseméngust;
Algteadmised kaitsemingust. Miang lihtsustatud reeglite | méngib korvpalli lihtsustatud reeglite jargi.
jargi. Vorkpall
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes sooritab so0duharjutusi paarides ja
lisaiilesannetega; s66du-harjutused juhtméngijaga. kolmikutes;
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liilkumine teab mingijate asetust platsil ja litkumist
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. pallingu sooritamiseks;
Ming lihtsustatud reeglite jargi. mangib vorkpalli lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine Jalgpall
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate sooritab jalgpallilooke sise-ja valiskiiljega;
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende méngib jalgpalli lihtsustatud reeglite jargi.
ilesannete moistmine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
TALIALAD Suusatamine Paaris- ja vahelduvtdukeline oskab uisusammsoiduviisi;
kahesammuline uisusamm sdiduviis. méel laskudes 1dbib suuskadel lihtsa
Maiel laskudes lihtsa slaalomraja labimine (sOit slaalomraja (sdit takistuste vahelt) ;
takistuste vahelt). soidab( T) 3 km ,( P )maastikul.
Jooksusamm- ja kahesammuline uisusamm sv.
Ebatasasuste iiletamine.
TANTSULINE Tantsuoskuse arendamine opitud tantsude baasil. tunneb soorolle tantsus;
LIIKUMINE Tantsualase oskussonavara tdiustumine. oskab tantsida erinevaid seltskonna- ja

rahvatantse;
véljendab end loominguliselt liitkumises.
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Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.
Aeroobika pohiasmmud.

ORIENTEERUMINE | Orienteerumisharjutused topograafilise kaardiga. 1abib orienteerumisraja oma voimete
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi abil, kaardi ja kohaselt;
maastikku vordlemine, asukoha méddramine. sooritab orienteerumisharjutusi kaardiga;

orienteerumine lihtsal maastikul kaardi abil.
Oppemeetodid:
e selgitus

e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
e matkivad harjutused

e rithmat6d, paaristdd, meeskonnas

¢ individuaalt6o

¢ individuaalne juhendamine

e vestlus
e vaatlus
e referaat

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

4.3.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 16iminguks.

Voimalused digipiddevuse 10iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning
teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele
ja maistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
litkkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.

Info  Info salvestamine ja taasesitami

Suhtlus Info ja sisu jagamine.

Sisuloome Autoridigus ja litsentsid.

Turvalisus Seadmete kaitsmine.

Probleeilahendus Innovatsioon ja tehnoloogia loov
kasutamine.
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Keskkonna véirtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused.
Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja liikkumise
seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised Oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1dbi
inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
mootmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste
kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

4.3.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
putidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmdrkidele ning Opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest.

Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase
tervislikust seisundist. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisOpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning opilaste koostodoskust. Hinnatakse ka
Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutiritustel jm.
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4.4. Kehaline kasvatus 8. klass

2 tundi nddalas, kokku 70 tundi dppeaastas.

4.4.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et 8. klassi dpilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes.
4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi;

5) opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

6) teab mis on oliimpiaméangud

7) osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

4.4.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

Lisa 8.

Teemad 8. klass

Oppesisu ja tegevused

8. klassi l10petaja opitulemused

VOIMLEMINE

Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutuse

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine
(harjutuste valik ja jérjekord)

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- jaabaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; pliramiidid
Harjutused kangil: tireltous jouga, kaarhoor (P).

Tiidruk:

sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab dpitud toenghiippe (hark-
ja/voi kdgarhiippe).

Poiss:

sooritab Opitud
vabaharjutuskombinatsiooni;
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Tasakaaluharjutused (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180 kraadine podre;
jala hooga taha 180 kraadi; poolspagaadist tous taga oleva
jala sammuga ette; erinevad mahahiipped.

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvoimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad,
vadnakud, visked ja piitided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
kangil;

sooritab dpitud toenghiippe (hark-
ja/voi kdgarhiippe).

litkumiselt. S66dud vastuliitkumiselt.
Katted. Ming 3:3 ja 5:5.

Varkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindeldok
hiippeta ja kaitsemang paarides.

Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika téiustamiseks.

KERGEJOUSTIK Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. jookseb kiirjooksu stardikasklusega;
Kestvusjooks. sooritab kiirjooksu madalldhtest;
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe sooritab tdishoolt madrustepdrase
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5 )sammuliselt kaugushiippe;
hoojooksult) tutvustamine. sooritab hoojooksult palliviske;
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. sooritab juurdeviivaid harjutusi
Kuulitduge paigalt ja hooga kuulitoukeks (T);
sooritab paigalt kuulitduke (P);
suudab joosta jérjest 9 minutit voi 2000
m aega arvestamata (T);
suudab joosta jarjest 12 minutit voi
2100 m aega arvestamata (P);
sooritab kaks korda dppeaastas
,»Cooperi Testi “ ( kevadel);
SPORTMANGUD Korvpall. Palli porgatamine, sddtmine ja vise korvile Korvpall

oskab s60ta vastulitkumiselt;
oskab sooritada katteid;

maéngib korvpalli lihtsustatud reeglite
jargi.

Vorkpall

oskab riindelodki hiippeta;

pallingut vastu votta;
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Tehnika tdiustamine méngus.

méngib vorkpalli lihtsustatud reeglite
jargi.

Jalgpall

sooritab jalgpallilooke sise- ja
viliskiiljega;

sooritab pealelodke jalapealsega;
mangib jalgpalli reeglite jargi.

Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu tdiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Aeroobika treeningtunnina.

TALIALAD Suusatamine oskab uisusammsoiduviisi;
Uisusammsodiduviis. oskab kasutada slaalomiraja ldbimisel
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile. poolsahkparalleelpooret;
Poolsahkparalleelpdore ja méel laskudes slaalomraja teab suusatamise voistlusmaarusi;
labimine (sdit takistuste vahelt). méngib jadhokit lihtsustatud reeglitega
Teatesuusatamine. Voistlusméarused. (méng ilma uiskudeta lumel) (P), 4 km
Erinevad pallimdngud lumel. soit (T ), 5 km sait (P);
Jadhoki lihtsustatud reeglitega lumel ilma uiskudeta.

TANTSULINE Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades soolisi | oskab tantsida erinevaid

LIIKUMINE erinevusi. seltskonnatantse;

omab teadmisi tantsustiilidest ja
aeroobikast kui treeningmeetodist (T);
véljendab end 14bi tantsu.

ORIENTEERUMINE

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja
meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine topograafilisekaardiga.

1abib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

oskab lugeda véikseid objekte;

oskab valida diget liikkumistempot ja
viisi ning teevarianti maastikul.

TEADMISED
SPORDIST JA
LIIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava
tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;
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2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning
elus.

4. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimotted jm).

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

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméangudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist
/sportimist iseseisvalt

(tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jéalgib seal
toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Oppemeetodid:
e selgitus
e demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
e matkivad harjutused
e rithmat6d, paaristdd, meeskonnas
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e individuaaltdo

¢ individuaalne juhendamine
e vestlus

e vaatlus

o referaat

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

4.4.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 16iminguks.

Voimalused digipiddevuse 16iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja litkumisalaste oskussdnade
ning teksti moistmine, eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele
ja maistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véirtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused.
Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja liikumise
seostamine, ilu mérkamine liikumises ja enda timber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine; teadmised Oppekadikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiaku
te kujundamine 1dbi inimese-, loodus-, ihiskonnadpetuse ja ajaloo.
Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste
kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Info Info otsimine ja sirvimine, info hindamine.
Sisuloome Uue teadmise loomine.

Turvalisus Seadmete kaitsmine.

Probleemilahendus Innovatsioon ja tehnoloogia loov
kasutamine.
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b
4.4.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmadrkidele ning opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
oma raviarsti méaédratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisopetuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.
Kehaliste voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse
ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

4.5. Kehaline kasvatus 9. klass

2 tundi nidalas, kokku 70 tundi dppeaastas.
4.5.1 Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et 9. klassi Opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja liikkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada todvoimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa mangu olemust madistma,;
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8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

4.5.2. Oppesisu ja —tegevused ja dpitulemused

Lisa 8.

Teemad 9. klass

Oppesisu ja tegevused

9. klassi lopetaja opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA
LITKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse
liikkumisharrastuse kui tervist ja todvoimet tagava tegevuse
vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdistev liikumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vGistlusmédrused. Aus méang - ausus ja
oOiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamisepdhimotted 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)voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamangudest)
ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;
jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordji;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
omakehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

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

VOIMLEMINE

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

Tiidruk:
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Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Po6hivoimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika pohisammud.
Riistvoimlemine: harjutus-kombinatsioonid akrobaatikas, ,
poomil (T) ja kangil (P).

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad,
sakid, spiraalid, visked ja plitidmine (T).

Aeroobika tervisespordialana.

sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kégarhiipe).

Poiss:

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni kangil;
sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kdgarhiippe).

pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemangust.

KERGEJOUSTIK Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiipe: flopptehnika tdishoolt | sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
(tutvustamine). ileastumistehnikas korgushiippe;
Heited, tduked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt
Kuulitduge hooga. ja hooga kuulitduke;
suudab joosta jérjest 9 minutit voi 2000 m
aega arvestamata (T);
suudab joosta jarjest 12 minutit voi 2200 m
aega arvestamata (P);
sooritab kaks korda dppeaastas ,,Cooperi
Testi* ( kevadel);
SPORTMANGUD Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sddtmise, piiiidmise ja | Korvpall

sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt
ning petted;
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Maing reeglite jargi.

Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel6ogi ja pallingu
vastuvotu tehnika tdiustamiseks.

Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Ming reeglite jirgi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks.
Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning nende
ilesannete moistmine.

Maing reeglite jargi.

méngib korvpalli reeglite jargi. Vorkpall
sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu;

méngib vorkpalli reeglite jargi. Jalgpall
sooritab jalgpallilooke sise- ja viliskiiljega;
sooritab pealelodke jalapealsega, peaga;
mangib jalpalli reeglite jargi.

TALIALAD Suusatamine Eelnevalt dpitu kinnistamine.
Uisusammsodiduviisi tdiustamine.

Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele.

Lihtsa slaalomraja labimine. Hiippeharjutused suuskadel.
Jadhoki (ilma uiskudeta lumel

oskab maastikul kasutada erinevaid
soiduviise;

1abib méel laskudes slaalomraja;

mangib jadhokit reeglite jargi (ming ilma
uiskudeta lumel) (P);

oskab maastikul kasutada erinevaid
sOiduviise;

4 km soit (T);

5 km soit (P).

TANTSULINE Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste
LIIKUMINE rahvaste tantsude vordlemine.

Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine -
rahvardivad jm.

Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku
litkumisala véljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud.

Opitud tantsude tdiustamine.
Aeroobika kombinatsioonid.

tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;

arutleb erinevate tantsustiilide iile; teab Eesti
tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;
teab aeroobika pohisamme ja oskab neid
kombineerida (T).

ORIENTEERUMINE | Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja
maastiku-lugemine, suuna méadramine, dige litkumisviisi,
tempo ja tee valik.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.

orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
oskab lugeda topograafilist kaarti ja
maastikku;

oskab valida diget litkumistempot ja viisi
ning teevarianti maastikul;
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ja valikorienteerumine

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- oskab malu jérgi kirjeldada labitud

orienteerumisrada.

Oppemeetodid:
e selgitus
e demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
e matkivad harjutused
e riihmato0, paaristdd, meeskonnas
¢ individuaaltoo
¢ individuaalne juhendamine

e vestlus
e vaatlus
e referaat

e Tugiained, ainetevaheline integratsioon

4.5.3. Loimingud

Voimalused ainetevaheliseks 10iminguks.

Voimalused digipadevuse l10iminguks

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning
teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks
lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja oskused.

Info Info salvestamine ja taasesitamine.

Suhtlus Info ja sisu jagamine.

SisuloomeAutoridigus ja litsentsid.

Turvalisus Isikuandmete kaitsmine.
Probleemilahendus Innovatsioon ja tehnoloogia loov
kasutamine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja liikkumise
seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised oppekéikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1dbi inimese-, loodus-,
tthiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste
kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine

4.5.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning puiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavattu litkumisdpetuse tundidest.

Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse opilase
tervislikust seisundist — dpilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaératud harjutusi. Juhul kui
Opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostddoskust. Hinnatakse ka Opilase
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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