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Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast litkumispddevust, s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt litkkuda, tegeleda litkumisharrastusega
ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks lihtsustatud dppekaval dppiv dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rodmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke pdhiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jérgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koostddd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;
4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja vdirtustab nendega seotud traditsioone.

Ainetundide jaotus
Aine 1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6.kl 7.kl 8.kl 9.kl
Kehaline kasvatus 2 3 3 2 2 2 2 2 2

Loimingu korraldamine ainevaldkonnas

I Uldpidevuste kujundamine

e Kultuuri- ja véartuspddevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rolliméngud; tunnivéline tegevus; litkkumise ja
kultuuri traditsioonid; harrastatavad litkumisviisid ja spordialad tdnapaeva tihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud; litkumine kui
védrtus tervislikuks eluks.




Sotsiaalne- ja kodanikupéddevus — paaris ja rithmatddd, sh tihtsete eesméarkide saavutamiseks; erinevad rollid rithmas; litkumisharrastus kui terve
kodaniku mojutaja; sotsiaalset pddevust iseloomustavad néiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvdime.
Enesemaiiratluspddevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti védljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused,
voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitood (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdo jne.) Probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega
matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma norkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Opipidevus — dppimise eesmirgistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse mdtestamine (nt iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu
vOi tagasiside andmine); dppimine erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovtoo tegemine litkumisega seotud teemal.
Suhtluspidevus — koostddle suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane viljendab oma valikuid,
pohjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiilisib paaris- v3i rithmategevust.
Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste voimete modtmine ja nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja
selle analiilis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks

Ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine; loomingulised iilesanded ja stindmused; liitkumisega seotud projektid (sh ka
litkkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda kujundavad loovt6dd jne)

Digipidevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab
internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

II Loiming ainevaldkondadega

e Kehaline kasvatus ja loodusained — kinnistuvad bioloogias omandatud teadmised inimorganismi ehitusest ja talitlusest; litkumise mdju elunditele;
toitumise ja kehalise aktiivsuse olulisus; inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; spordialade tehnilise soorituse
analiiiisimine, kehaliste vdimete nagu kiiruse ja jou litkkumisele toimimise mdistmine toetub fiilisikas omandatud teadmistele.

e Kehaline kasvatus ja matemaatika — sporditulemuste diinaamika selgitamine kehalise kasvatuse tundides voimaldavad opilastel kinnistada
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust; litkumiseks kuluva aja ja vahemaa suhte selgitamine praktilise tegevuse
kaudu; korduste arv, tulemuste vordlemine; raskus- ja pikkusiihikud, aeg; mddtmistulemused ja nende arvutamine

e Kehaline kasvatus ja inimesedpetus — abivajamise mérkamine tunnis ja abi kutsumine ohuolukorras; enda enesetunde méarkamine litkumisel;
sobiva kehalise aktiivsuse valik; taastumine pérast treeningut; vigastuste viltimine ja esmane kditumine nende korral; hiigieen; tervislik toitumine




e Kehaline kasvatus, eesti keel ja kirjandus — spordi- ja litkkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, mis toetab tema suutlikkust lugeda ja
moista spordialaseid tekste, viljendada end asjakohaselt nii kdnes kui kirjas spordi ja sportimisega seotud situatsioonides; edukate sportlaste
lugude lugemine; suulise juhise kuulamine

e Kehaline kasvatus ja vodrkeeled — spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tdhenduse leidmine; voorkeelse tekstiga
muusika kasutamine mingude ja voimlemise puhul; voorkeeles numbrite loendamine, kehaosade nimetused, suunad(otse, paremale, tagasi jne).
Vanemates klassides saab eelpool loetelu kinnistada ja tdiendada, minnes néiteks kehaosade voorkeelsel nimetamisel juba tdpsemaks (ranne,
kiitinarvars jne)

e Kehaline kasvatus ja kunstiained — meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline késitlus; valmisolek
leida erinevatele iilesannetele omanéolisi lahendusi; litkkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (s.o laulumédngud, ringméngud); riitmi ja
litkumise seostamine; ilu mirkamine litkumises ja enda timber looduses

e Kehaline kasvatus ja ajalugu — antiikoliimpiaméngud, kaasaegsed oliimpiaméngud, paraoliimpiaméngud

e Kehaline kasvatus ja arvutidpetus — otsida ja leida spordialast teavet; lilevaate koostamine spordisiindmustest.

III Libivate teemade Késitlemine

e Tervis ja ohutus — Tervislikuks ja turvaliseks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui
tunnivélises tegevuses, aga ka fiiiisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu. Kehalise kasvatuse tundides on voimalik késitleda ohutust ja
turvalisust vastavalt viljeldavatele spordialadele. Niiteks ujumise tundides tuleb kisitleda ohutust seoses ujumisega ja veekogude kasutamisega
tildiselt. Selgitada, kuidas kéituda voimalikus ohusituatsioonis ja vajadusel abi kutsuda.

e Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine — toetatakse kehalises kasvatuses erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse dpetaja, treener, piéstja jne)
tutvustades, kelle todiilesanded nduavad head fiitisilist ettevalmistust ja pohjalikke teadmisi inimese arengust, spordist ja tervisest. Kehalise
kasvatuse tunnid on heaks voimaluseks selgitada kehalise vormisoleku moju to6turul kandideerimisel ja igapdevaste tooiilesannete sooritamisel.

e Keskkond ja jatkusuutlik areng — aitab kehalises kasvatuses eelkdige kanda vaba aja ja loodusliikumisega seotud teemade késitlemine. Kehalise
kasvatuse tundide raames viljas (looduses) harrastatavate spordialade dppekorraldus, mis védrtustab timbritsevat keskkonda, soodustab dpilase
kujunemist keskkonnateadlikuks liikumisharrastajaks. Seetdttu on vajalik aeg-ajalt viia kehalise kasvatuse tunde 14bi erinevates kohtades —
metsas, linnapargis, veekogu dires.

e Kodanikualgatus ja ettevotlikkus — realiseerimist toetatakse kehalises kasvatuses, rohutades koostod harjutamist ning panustamist iihiste
eesmirkide nimel meeskonnatdos. Opilastel voimaldatakse meeskonnatdos osaledes kogeda nii liidri kui ka meeskonnaliikme rolli. Kehalises




kasvatuses omandatud erinevate spordialade teadmised voimaldavad Opetajatel anda dpilastele suurema vastustuse tunnivéliste spordivoistluste
organiseerimisel, toetades seeldbi Opilaste ettevotlikkuse arengut.

e Kultuuriline identiteet — kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates tantsudes ja spordialades, mis tutvustavad Opilast rahvusliku ja
rahvusvahelise litkumiskultuuriga ning aitavad tal kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust védértustavaks)
iihiskonnaliikmeks. Opilaste teadmiste ja oskuste tdstmine massispordiiiritustel osalemiseks nii osaleja kui ka pealtvaatajana toetab dpilaste
kujunemist kultuurseks sporditarbijaks.

e Viirtused ja kdlblus — seostub ennekdike spordi lilima aate, ausa méngu, pohimdtete jargimisega kehalises kasvatuses ja tunnivilises sportlikus
tegevuses, olles salakavaluse, egoismi ja omakasupiitidlikkuse ennetusvahend. Méngureegleid ja juhiseid kisitletakse enesevalitsemise, julguse,
otsustavuse ja teiste tahteomaduste kujundamise vahendina. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite vajalikkuse moistmine ning tahe ja oskus
vastu seista reeglite rikkumisele toetavad dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

e Tehnoloogia ja innovatsioon — rakendused kehalises kasvatuses seostuvad ettendhtud t66 (nt oma kehalist todvoimet puudutava materjali
kogumine, analiiiis ja esitlemine) jaoks sobiva ning originaalse lahenduse ja tehnoloogilise vahendi leidmisega dpilase poolt. Seda tehes tuleb
Opilasi suunata kriitiliselt analiilisima tehnoloogia moju inimese kehalisele arengule.

e Teabekeskkond — realiseerimist toetatakse dpilaste suunamisega leidma ja kriitiliselt analiilisima oma tervise tugevdamiseks, isikliku
litkumisharrastuse kujundamiseks, teadlikuks treenimiseks jms vajalikku infot.

Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega (1.—6. klassis toimub hinnanguline hindamine, hiljem
numbriline hindamine).

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, hindamisel ei arvestata digekirjavigu, kuid parandatakse need.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste sooritamisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase terviseseisundist: dpilane sooritab hindeharjutustena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise




vormid.
Kehalises kasvatuses hinnatakse:

e Piiiidlkkust ja aktiivsust tunnis, tahet ennast arendada (aktiivsust v3ib dpetaja hinnata hindega ,,ndrk®, kui dpilane on veerandis puudunud
pOhjuseta vihemalt kolm tundi).

Pohiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine.

Opitud mingude reeglite tditmine.

Kehaliste voimete arengu tase ldhtuvalt individuaalsest edasiminekust.

Opetaja poolt koostatud hinde nduete tditmine.

Kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnduete ja hiigieenireeglite jargimine.

Uldine sportlik aktiivsus.

Teoreetilised teadmised.

Tervisekditumine.

Oppekorralduse erisused

Kehaline kasvatus on dppeaine, kus dpilased omandavad praktilisi liikumisoskusi védga erinevate litkumistegevuste kaudu. See tihendab, et nii
opetaja kui ka Opilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Selleks, et Oppimine saaks toimuda turvalises, Oppimist toetatavas,
individuaalsust ja erivajadusi arvestavas dopikeskkonnas nii, et dpetaja suudab tagada Opilasele selleks parima, on oluline, et dpe toimuks grupis, mille
suurus pohikoolis on 14-17 dpilast. Kui grupp on suurem, on tunnis kaks dpetajat. Grupid vdivad olla moodustatud erinevatel alustel arvestades
erinevaid dppetegevusi, keskkondi, huvisid jne. Gruppide optimaalne suurus kehalises kasvatuses on otseselt seotud:

e Vigastuste ennetamisega.

e Koikide dpilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse.

e Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimise aja arvelt, mis kaasneb liiga suure grupi puhul.

e Vahendite ja litkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga opilase kohta.

e Suurenenud vOimalused reaalseks harjutamiseks ja Oppimiseks.

e Suurenenud vdimalused individuaalseks dpetamiseks, erivajaduste mérkamiseks ja tagasiside andmiseks.

e Tingimustega riietusruumis ja pesemisvoimalustega.

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse
eesmirgipdraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades. Opitulemuste omandamine ja selle
kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele opilastele, sh trennis kédivatele dpilastele. Trennis kdimine ei taga koikide dppeaine




opitulemuste saavutamist, kuna kehaline kasvatus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervise alaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-
emotsionaalsete oskuste omandamisele.

Oppekeskkonna erisused

Fiiisilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja litkumise pddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja
spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Litkumise paddevuse saavutamiseks on tagatud vihendatud modtmetega voimla. Voimlas on voimalik
kohandada tegevusi, et médngida erinevaid liikumisménge, tegevusi vdiksemates gruppides. Lisaks on koolil olemas peeglite ja kdsipuuga
aeroobikasaal. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal on vdimalus tegeleda tegevustega, mis toetavad ainekavas
mérgitud dpitulemuste saavutamist, litkkumise padevuste kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost. Tunde
saab 1dbi viia samuti kooli duealal asuval terviserajal. Meie dueala voimaldab 1dbi viia koolitunde ja kooli {iritusi nii suurtes kui véikestes gruppides
teineteist segamata. Samuti saame dueala kasutada iga ilmaga due vahetundideks. Ujumistundideks kasutatakse Loo Spordihoones asuvat ujulat.
Koolil on loodud suusabaas, mida saame kasutada suusatundides kooli duealal.

OPPEAINE KEHALINE KASVATUS

NIMETUS
OPPE- Kehalise kasvatuse opetamisel jargitakse iildist eesmérki — kujundada Opilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi
TEGEVUSED iga pdev aktiivselt litkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes. Loimitult
ARENGU - erinevate spordialade ja liikkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist litkumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti
ﬁlg&ODIDE tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka véartushoiakuid nende suhtes. Lihtsustatud dppes lisandub spetsiifiline eesmérk —

arendada Opilaste psithhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fliiisilise
tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmirkide moistmine, korraldustest arusaamine,
oma toimingute analiilisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et dpilased suudaksid
parast pohikooli Idpetamist igapdevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb iihe siimptomina motoorika moonutatud voi hilistunud areng, mis omakorda
16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fiitisilise
arenguga vorreldes ilmneb intellektipuuetega lastel mahajdamus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses,




paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse tilesanneteks nii iildkehaline treenimine kui ka pstihhofiitisilise arengu
korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi iildist seisundit ning kompenseerib tervisehiiretest tingitud
puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt tdita dppeainele piistitatud eesmérke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt
oOpilaste individuaalseid fiiiisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust. Lihtsustatud dppel Opilased on véga erineva
vdimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma erineva vdimekusega dpilastele vordseid vdimalusi ja viljundeid.
Oppekava on positiivse vaatega dpilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad iseseisvas elus hakkama
saada. Opetaja roll on kehalises kasvatuses viga oluline, kuna dpilased dpivad viga palju eeskuju jirgi, vajavad julgustust,
innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb rohuda sellele, millega dpilane hakkama saab ja mis tal hésti vilja tuleb,
mitte sellele, milles ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on luua tundideks ja tunnivilisteks
sporditiritusteks ohutud ning dpilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik dppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline
on isikliku hiigieeni harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kéitumise kujundamine, mis aitab ennetada
terviseriske.

Talispordialade Ope rakendatakse vastavalt kooli voimalusele.

Ujumisdpetus viiakse 1dbi I voi 11 kooliastmes. UjumisOpetuse praktika nditab, et vaatamata isegi kogenud ujumistreeneri,
eripedagoogi ja kehalise kasvatuse Opetaja koostodle suudavad mdned lihtsustatud dppel dpilased ujumise algdpetuse raames
vaid veega kohaneda. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi vdi
intensiivselt liikkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid
litkkumistegevusi, abistavad dpetajat ja kaasopilasi.

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu iihistegevuses kditumise ja suhtlemise oskusi: dpetatakse lithikeste
korralduste kuulamist, moistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja mirkamist ja sellest teatamist. Kehalisi harjutusi
sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jirgi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse jirgi. Opilase
eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel 1ahtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele
erimetoodika votteid. Selle etapi eesmérgiks on Opetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja liikkuma tuttavas
keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse dpetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha




asendi, riihi ja liigutuste jilgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste
kujundamine.

Oppetundides sooritatakse méngulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rddmu ja soovi osaleda. Liikumistegevust
seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele
kiisimustele, mis opetavad modistma ja védljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

3.-5. klassis on Oppetegevuse eesmirgiks hoida ja suurendada dpilaste huvi ja soovi litkumistegevustes osaleda.
Oppetegevuses on iihtviisi oluline poorata tihelepanu nii dpilaste motoorika kui ka kdne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja
emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete moistmise ning
jargimise oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jirgi. Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jirgi
harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja
litkkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, riihti, liigutusi.
Alustatakse spordialade tehniliste elementide dpetamist.

6.—7. Klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi sdilimist ja suurenemist
opikeskkonna laiendamine, néiteks osavott spordivoistlustest ja/voi tantsuliritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena,
spordi- ja/vdi tantsuiirituste jilgimine vahetult v3i virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse dpilasi suuremale iseseisvusele,
arendatakse jitkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja mdtlemise arengut
arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke {ilesandeid ning kasutama dpitud terminoloogiat. Seejuures on
viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega.

Loimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni
jargimise vajadusest. Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse modistma ja pdhjendama kehalise
aktiivsuse moju tervisele, Opetatakse jidlgima ja analiilisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima opitud pohitddesid.




Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes. Opilase positiivse
enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa méngu pdhimdtteid,
reegleid ja voistlusmiirusi ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jatkatakse harjutuste tehnikate
Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus,
kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.

8.-9. klassis suunatakse opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima, endale sobivat
kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiiiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid,
hinnata oma fiitisilisi voimeid, jargida ausa mangu pShimotteid ja vaistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada
litkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja rithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis
tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid
sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne ja mdtlemise arengust lihtudes on iiha rohkem vdimalik anda
teadmisi spordist ja litkkumisest ka tunnivéliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite
kasutamise oskusi Oppeiilesande tditmiseks. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega,
juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I KOOLIASTE

I kooliastme lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rodmu liikumisest, sooritab dpitud liikumisviise ja kehalisi harjutusi
vastavalt individuaalsetele voimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud méngu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mootmiseks, annab Gpetaja abiga hinnangu kogetud




kehalisele koormusele (kerge/raske);
5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.

Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.
Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kiditumise ndudeid ja on algdpetuse esimese kursuse 10puks
vihemalt kohanenud veega;

2) on kolmandal aastal 1dbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, holjub vees, on olemas
alusopetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

II KOOLIASTE

IT kooliastme 1dpetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja voi pealtvaatajana;

2) oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada Opetaja suunamisel iilesandeid rithmas, leppida kokku mingureegleid jms;
3) moistab (vastab suunavatele kiisimustele) iihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning tdidab
neid;

4) kirjeldab Opetaja suunamisel litkumise/sportimise téhtsust tervisele; teab peamisi litkumistegevusel juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) piistitab dpetaja abil lithiajalisi eesmérke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analiilisib koos Opetajaga nende tditmist;
sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu
oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele.

IIT KOOLIASTE

III kooliastme 10petaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele; kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju
tervisele ja toovoimele ning selgitab igapdevase litkumise vajalikkust;




2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes ja
liigeldes; oskab viéltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikumisel/sportimisel juhtuda vdivate dnnetuste korral;

3) jargib sportides/liikudes reegleid ja vaistlusméarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib ausa mangu pohimdtteid,
austab kaaslasi ja teeb nendega koost6dd;

4) jalgib ja analiilisib suunamisel oma igapaevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta tagasisidet, sooritab harjutusi
kehaliste voimete vaatluseks ja mdotmiseks ning annab hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks: oskab leida endale sobiliku
litkumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele liikkumisele eelnevaid ning jérgnevaid tegevusi (soojendus- ja
venitusharjutused), koostab lihtsamaid liikumiste kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala;
teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte nende saavutustest oliimpiaméingudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning véértustab liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust
kultuuris.

Teemad, opitulemused, oppesisu klasside kaupa

1. KLASS

Rohuasetused

Kehalise kasvatuse kaudu Opetatakse iihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist ja abi kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis
puudutavad fiitisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on Opetada last oma keha tunnetama. Arendatakse orienteerumist
keskkonnas. Kehaline kasvatus 16imitakse eesti keele ja matemaatika Opetamisega (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine,
kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse kokkuviimine, kirjelduse jérgi dratundmine jne).

1. kl S i . Sy e o . e
Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, opitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi

Eesmirgid
Algteadmised véimlemisest, kergejdustikust, litkumisméngude dpetamine.




1. kl

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja

litkkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Eesmairgiks on Opetada last oma keha tunnetama, arendada orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi.

Uldarendavad harjutused ja mingud on iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist, avaldades mdju kdikidele lihasgruppidele.

Opitulemused

Opilane:

e teab moisteid tilal, all, ees, taga,
korgel, madalal

e oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, jargib dpetaja seatud
reegleid ja ohutusnoudeid;

e oskab litkuda ruumis, jalgida piire
ja leiab teadaolevad sihtmérgid

e oskab jilgida Opetajat, kuulata ja
taita lihtsamaid tuttavaid kéasklusi;

e oskab sooritada eeskuju jargi opitud
voimlemisharjutusi,

e oskab matkida Opetaja tegevust
peegelpildis; matkimise teel

e oskab sooritada jooksu-ja
konniharjutusi kindla riitmi jargi;

e oskab sooritada poordeid ja
litkkumisi etteantud orientiiri jargi;

e oskab ronida varbseinal, redelil,
kaldpinnal, {ile voimlemispingi;
oskab roomata takistuste alt 14bi;
oskab veeretada ja kanda palli;

Oppesisu:
e Voimlemine
o Pohiasendid ja liikumised
m  Algseis, sulgseis, harkseis, kiikk, iste, toengiste, selili-ja kdhulilamang. Kite asendid: all, ees, {ilal,
korval, puusal; jalgade asendid: ees, korval, taga. Litkumised vdimlemises: painutus, kallutus,
poorded. Vabaharjutused vahenditega koikidele lihasriihmadele.
o Rivi-ja korraharjutused
o Tervitamine rivis. Rivistumine iihte viirgu, kolonni, harvenemine, koondumine, tervitamine.
Rivistumine ringselt, kded pihkseongus.
e Kond, jooks, hiiplemine
o Kond kindla riitmi jérgi. Kond erinevas tempos ja sammupikkusega. Pékk-kond, kond kandadel.
Kégarkond. Matkivad konniharjutused. Kond erinevate kiteasenditega jaliigutustega. Moiste korgel,
madalal. Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kiikkishiiplemine.
o Hiiplemine kahel jalal, iihel jalal, paigal ja liikkumisel. Hiiplemine iimber ja iile vahendite ning
nende vahel. Matkivad hiiplemisharjutused. PSlvetdste hiiplemine.
o Rakendusvoimlemine - Ronimine, roomamine, ripped, toengud, hiippe-ja tasakaaluharjutused.
o Akrobaatika - Veered kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisu ja tireli Gppimiseks.
o Kergejoustik
o Jooks ja jooksuharjutused
m Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lopetamine, jooks erinevatest ldhteasenditest.
Jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides, looklevalt, sik-sakina, médda joont.
m Pististart koos stardikasklustega. Jooksu kiire alustamine ja Idpetamine (jooksu pidurdamise
viltimine). Pendelteatejooks. Vodidujooks kuni 20 m.




e oskab laskuda ohutult kelguga o Hiipped
ndlvakust, vedada ja tdugata kelgul m Hiippeharjutused ménguvormis. Uleshiipped hoojooksul iihe jala tdukega (rippuva eseme
istuvat kaaslast; puudutamine kiega). Ulehiipped takistustest.
e oskab kontrollida kehahoidu seina m Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult.
abil, peegli ees; e Visked - Palli tunnetamine: palli hoie ja veeretamine. Viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite
e oskab riietuda, tdita viskamine vasaku ja parema kiega vastu seina. Ule noori, vorgu, takistuste. Pallivise iilalt tdpsusele ja
hiigieenireegleid. kaugusele.
e oskab riietusruumis kéituda ja e Liikumismingud
hoida korda; o Algklassides luuakse eeldused sportméngude méangimiseks litkumisméngude, teatejooksude,
ettevalmistavate miangude ja harjutuste abil. Nooremates klassides kasutatakse kergemaid ja
L. Kkl viiksemaid palle.
Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikidsitsemise harjutused: palli vedamine, viskamine, piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Juurdeviivad miangud

O O O O O

rahvastepalliks.
e Talialad
o Kelgutamine - Ohutusnouded ndlval. Laskumine ndlvakust, jalgadega juhtimine. Kelgul istuva
kaaslase/kaaslaste vedamine siledal pinnal. Kelgul istuva kaaslase vedamine kahekesi siledal pinnal.
Kelgul istuva kaaslase tdukamine Slgadest voi kelgust. Suurte lumepallide vedamine.
Kauglaskumisvdistlused istudes ja lamades. Lumepallide mérkiviskamine laskumisel.
Teatevoistlused Opitu kasutamisega.

2. KLASS

Rohuasetused
Kehalise kasvatuse kaudu dpetatakse lihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist ja abi kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis
puudutavad fiiiisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on Opetada last oma keha tunnetama. Kehaline kasvatus 16imitakse eesti




2.kl

keele ja matemaatika Opetamisega (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine, kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse
kokkuviimine, kirjelduse jargi dratundmine jne).

Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jéargi, opitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi.

Eesmirgid

Algteadmised voimlemisest, kergejoustikust, litkumisméngude dpetamine.

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

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

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

Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.

Opilased omandavad algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.

Opitulemused Oppesisu

Opilane: Voéimlemine

e teab mdisteid parem (paremale), e Rivi-ja korraharjutused - Rivikdskluste tditmine, loendamine, harvenemine ja koondumine, pé6rded
vasak (vasakule); paigal, kujundliikumised.

e oskab mairata enda asendit o Konni-, jooksu-, hiiplemisharjutused.
etteantud orientiiri suhtes; o Liikumine juurdevdtusammuga kdrvale, ristsamm. Kond kéte erinevate asenditega. Kond (jooks) iile

e oskab sooritada dpitud poordeid ja takistuste ja takistuste vahel. Kdnni (jooksu) harjutused signaali jérgi.
liikumisi ruumisuhteid véljendavate o Harki- ja kdérihiiplemine, sulghiiplemine pdoretega ja poolpdoretega molemale poole.
kaskluste jargi; Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid erinevatest hiipistest. Hiiplemine iile hoonoori.

e teab mdisteid suur, viike, e Pgihivéimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused - Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,
keskmine; kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahenditega saatelugemise saatel.
ronib iile, alt ja libi takistuse; o Rakendusvoimlemine - Ronimine, roomamine, ripped, toengud. Rippseis, rippkiikk. Ronimine
oskab sooritada veereid; varbseinal, kaldpingil ja horisontaalredelil.

e jookseb kiirjooksu piististardist o Akrobaatika - Veered, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild (abistamisega),
stardikasklustega; toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.




2.kl

jookseb rahulikus tempos 1-2
minutit;

sooritab dige teatevahetuse
teatevdistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja piitiab
palli;

sooritab kaugushiippe hoojooksult;
sooritab eeskuju jargi opitud
hiiplemisharjutusi;

oskab méngida mond Spitud
litkkumisménge;

oskab kelgul vedada kaaslast,
pidurdada ja pdorata laskumisel;
oskab riietuda vastavalt
ilmastikutingimustele;

e jirgib hiigieenireeglid;

korrigeerib meeldetuletamisel oma
kehahoidu.

o Tasakaaluharjutused - Liikumine joonel, véimlemispingil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja pdorded pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkkumisméangud.

o Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks - Sirutus-mahahiipe kérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Kergejoustik

e Jooks ja jooksuharjutused - Jooks kitsas koridoris. Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele
reageerimisega. Jooks “kraavide” ja takistuste iiletamisega. Kiirendusjooks. Vdidujooks 30m. Jooks
rahulikus tempos kuni 3 min (midnguvormis).

e Hiipped - Hiippeharjutused (ménguvormis). Uleshiipped hoojooksult iihe jala tdukega (rippuvate
esemete puudutamisega). Ulehiipped takistustest. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus.

e Visked - Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Liikuva margi tabamine. Mangulised
viskeharjutused. Pallivise paigalt sammasendist.

e Liikumismingud - Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméangud véljas/maastikul.

e Pallikéisitsemise harjutused

o Kombineeritud, médngulised pallikésitsusharjutused. Palli pdrgatamine, vedamine, viskamine,
s00tmine ja plitidmine.

o Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud palliga. Rahvastepalliks ettevalmistavad harjutused,
maing lihtsustatud reeglitega

Talialad

e Suusatamine - Ohutusndouded suusatamisel. Suuskade transport. Suusarivi. Libisamm. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes. Tasakaaluharjutused suuskadel.

e Kelgutamine - Ohutu laskumine ndlvakust, kelgu juhtimine jalgadega ndlvakust laskumisel, kelgul
istudes pidurdamine tdieliku peatumiseni, toetudes kandadega lumme, laskumine pdlvituses, juhtimine
kétega. Méngulised harjutused laskumisel, teatevoistlused.




3. KLASS

Rohuasetused

Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad harjutused (kdnd, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine)
on nende oskuste kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika dppimise ning ujumise algdppega.

3.kl

Eesmiirgid

Algteadmised voimlemisest, kergejSustikust, erinevate litkkumisméngude Opetamine.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

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

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

tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.

Opitulemused
Opilane:

e korrigeerib dpetaja suunamisel
keha asendit, hoiab tasakaalu eri
asendites ja vahenditel;

e sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsioone
lugemise saatel;
sooritab tireli ette, turiseisu;
oskab paarilisega koost60s visata
ja piitida palli;

Oppesisu:
Voimlemine

e Rivi ja korraharjutused - Loendamine. Pé6rded paigal, litkumisel. Umberrivistumine ringjoonele,
kolonni. Kujundliikumised.

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused

o Hiiplemisharjutused hoondoriga, koordinatsiooniharjutused koordinatsiooniredelil.

e Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused

o Uldarendavad vdimlemisharjutused vahenditeta ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

e Rakendusvdimlemine

o Ronimine varbseinal, kaldpingil, kandmine, ripped, toengud. Riplemine kangil.

e Akrobaatika - Aheltirel ette, tirel taha, poolspagaat, turiseis, kaarsild, juurdeviivad harjutused ratas
korvale dppimiseks.
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viskab viskepalli, hiippab paigalt
kaugust ja jookseb piistiléhtest
erinevaid distantse;

sooritab hoolaualt toenghiippeid;
oskab méngida reeglitepéraselt
opitud litkumisméngu;

oskab suulise juhise jargi
sooritada Opitud harjutusi eri
vahenditega;

sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes,
visates, plitides ning méngib
nendega liilkumisménge;

liigub lauskmaal suuskadel astuva
ja/voi libiseva sammuga, kasutab
keppe tasakaalu hoidmisel;

on labinud ujumise algdpetuse
kursuse, julgeb vees tegutseda,
sukeldub, holjub vees, on olemas
alusdpetus 200 m distantsi
labimiseks ujudes.

oskab ennast iseseisvalt pesta,
kuivatada ja riietuda;

tajub muusika meeleolusid ja
oskab selle jérgi litkuda.

o

Tasakaaluharjutused - Liikumine joonel, vdimlemispingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega.
Tasakaaluméngud, osavusharjutused véimlemispingil
Juurdeviivad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Kergejoustik

o

o o ® ®

Jooks ja jooksuharjutused
Mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Kiirendusjooksud kuni 40m. Jooks rahulikus tempos 3 minutit
(mé&nguvormis).
Hiipped - Korgushiipe otsehoolt (iile ndo6ri). Hiipped iile madalate taksituste sammasendis dige
maandumisasendiga. Kaugushiippe hoojooks. Kaugushiipe hoojooksult.
Visked ja viskeharjutused - Markvisked. Pallivise sammudelt. Viskemédngud. “Pallikool”.
Sport-ja liikumisméngud
Jooksu- ja hiippeméngud.
Pallikésitsemise harjutused (juurdeviivad kombineeritud harjutused, harjutused erinevateks
sportméngudeks — korvpall: palli porgatamine paigal, liikkumisel, s66tmine piitidmine; jalgpall: palli
vedamine, peatamine, s66tmine, 166gid varavale.
Pallikool. Rahvastepall.

Talialad

Suusatamine - Ohutusnduded suusatades. Suusavarustuse transport. Tasakaaluharjutused suuskadel.
Libisamm, paaristdukeline, kahesammuline klassikaline sdiduviis, paaristdukeline sammuta
klassikaline sdiduviis.

o Kelgutamine - Mingulised harjutused, teatevoistlused kelkudel.
Ujumine
e veega kohanemine;




o sukeldumisoskus, sh sukeldumine pinnalt ning vee all ujumine ilma erilise vastumeelsuseta; siigavasse
vette hiippamine ja kukkumine (soovitatavalt mdlemad);

e holjumisoskus, sh kehaasendi vahetamine vees vertikaalist horisontaali; iseenda podramine {imber oma

3.kl keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis vee peal holjumine ning rullumine rinnuli asendist selili ja
vastupidi); iseenda hoidmine veepinnal vdimalikult energiasédstlikult (vGimalikult vdhese liikumisega);

e libisemisoskus, sh iseenda podramine {imber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis
libisemine ning rullumine rinnuli asendist selili asendisse ja vastupidi);

e rinnuli ja selili vee peal edasiliikumise oskus, sh vasakule ja paremale keeramine nii rinnuli kui ka selili
asendis; rinnuli ja selili asendis ujumine; lddvestunult ja riitmiliselt hingamine, nii et see oleks tdmbe
ajal optimaalne ja kere siilitaks samal ajal voimalikult sirutatud voolujoonelise horisontaalasendi.

4. KLASS
Rohuasetused
Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad harjutused (k&nd, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine)
on nende oskuste kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika 6ppimise ning ujumise algdppega.
Innustatakse litkuma ja dppima koike uut, mis seotud erinevate fliiisiliste tegevuste ning harjutustega. Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on
viga tdhtis motiveerida Opilasi siisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste dppimisel ei arene liksnes luu- ja lihaskond, vaid
sellest protsessist votab osa ka kesknérvisiisteem. Oluline on Gpilaste motoorika arendamisega koos pdorata tdhelepanu ka kognitiivsele ja
sotsiaalseleemotsionaalsele arengule.

4.kl

Eesmargid

Anda uusi teadmisi kehalises kasvatuses, Opilaste igakiilgne fiilisiline arendamine.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele, kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma
kehaasendit ja liigutusi 14bi erinevate kdnni-, hiippe-, viske- ja jooksuharjutuste ning roomamis- ja ronimisharjutuste.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu {imbrust sddstev liikumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Anda teadmisi iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi Tutvustada
erinevaid spordialasid, suurvdistlusi ja tuntumaid sportlasi Eestis.




4. kl

Opitulemused
Opilane:

sooritab lihtsama
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab lihtsama pShivoimlemise
harjutuskombinatsiooni lugemise
saatel;

oskab rivis kaheks loendada
oskab téita riviharjutusi;

teab opitud oskussonu;

mingib rahvastepalli mééruste
péraselt

sooritab tulemusele hooga
kaugushiippe, palliviske ja 60 m
jooksu piistildhtest;

e jookseb vahelduvalt konniga 1 km;

e jookseb miirustepéraselt kiirjooksu

stardikésklustega;

e jookseb individuaalses tempos 800m;

oskab porgatada palli;

oskab libiseda suuskadel, sooritada
suuskadel poordeid paigal,
kukkumisel iseseisvalt piisti tousta;
jérgib iseseisvalt isikliku hiigieeni
ndudeid

Oppesisu:
Voimlemine
e Rivi-ja korraharjutused - Umberrivistumine viirus ja kolonnis.
e Konni-, jooksu-, hiiplemisharjutused - Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.
e Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused
o Riihiharjutused. Pohiasendid ja liikumised
o Vabaharjutused kdikidele lihasrithmadele. Uldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise saatel.
Harjutused vahenditeta, vahenditega: kéte ja jalgade hood, Iddvestumised, vetrumised.
e Rakendusvoimlemine - Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, kéte erinevad haarded ja hoided.
Hooglemine rippes.
e Akrobaatika - Erinevad tirelid (aheltirel ette, tirel taha, tirel harkistest, kaarsild ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused, ratas korvale, kételseis abistamisega.
e Tasakaaluharjutused - Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused véimlemispingil, poérded ja
mahahiipped.

Kergejoustik
e Jooks ja jooksuharjutused
o Jooksuasendi ja liigutuste korrigeerimine. Polve-, sdéretostejooks. Jooks erinevatest lahteasenditest (ka
paarides) reageerimiskiiruse arendamiseks.
o Kiirendusjooksud 50-60m. Pendelteatejooks. Kestvusjooks maastikul (erinevalpinnasel, kallakul,
takistuste iiletamisega, lumes). Piistil dhe iihe kde toetusel. Madalldhte tutvustamine.
e Hiipped - Korgushiipe-iileastumishiipe. Kaugushiipe tdishoolt. Ridahiipped (hiipped jalalt-jalale).
e Visked - Mirkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki. Teatevdistlused ja méngud
topispallidega. Pallivise hoojooksult.

Sportméngud
e Korvpall - Palli hoie sodtes, piitides. Palli porgatamine, so6tmine — kombineeritud harjutused
elementide dppimiseks, kinnistamiseks.




4. kl

e Saalihoki - Méingu tutvustamine, ohutusnduded. Algharjutused - saalihokikepi hoidmine, palli
kontrollimine.
Jalgpall - Palli s66tmine, peatamine, vedamine. Kombineeritud harjutused. Lodgitehnika.
Rahvastepall - Rahvastepall — erinevate reeglitega (erinevad vdoimalused ménguks).
Erinevate sportméangude tutvustamine: frisbee, sulgpall.

Talialad
e Suusatamine - Vahelduvtoukeline kahesammuline klassikaline sdiduviis. Méaesdiduelemendid
-trepptous, kdartous, pohilaskumisasend.
o Kelgutamine - Teatevoistlused, osavusharjutused, - mangud nolval.

S. KLASS

Rohuasetused

Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on viga tihtis motiveerida Opilasi siisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste

Oppimisel ei arene iiksnes Iuu- ja lihaskond, vaid sellest protsessist vGtab osa ka kesknérvisiisteem. Oluline on Opilaste motoorika arendamisega koos

poorata tihelepanu ka kognitiivsele ja sotsiaalsele-emotsionaalsele arengule.

5.kl

Eesmiargid

Anda uusi teadmisi kehalises kasvatuses, dpilaste igakiilgne fiilisiline arendamine.

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele, kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sédstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades.

Anda teadmisi iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi. Eesmirgiks on motiveerida Opilasi tegelema
siistemaatiliselt kehaliste harjutustega. Innustatakse liikuma ja 0ppima kdike uut, mis seotud erinevate fiilisiliste tegevustega ja harjutustega.

Tutvustada erinevaid spordialasid, suurvdistlusi ja tuntumaid sportlasi Eestis.

Opitulemused

Opilane:
e tididab ohutusnoudeid koikidel

Oppesisu:
Voimlemine
e Rivi- ja korraharjutused - Kujundliikumised erinevate litkumisviiside kasutamisega.




S.kl

litkumistegevustel;

sooritab suulise korralduse alusel
lihtsama harjutuskombinatsiooni
vOimlemispingil;

oskab suulise korralduse alusel
sooritada rivi- ja korraharjutusi;
oskab erinevaid rippeid, toenguid,
tunnetab tasakaalu
voimlemisvahenditel;

sooritab kaugushiippe paku
tabamisega;

oskab alustada kiirjooksu
madalldhtest, teab stardikdsklusi ja
jOuab joosta vastavalt viimetele 60
m;

jookseb 1,5 km vahelduvalt
konniga;

on labinud vdhemalt kahe
sportméngu algdpetuse;

jérgib ausa mangu pohimdatteid ja
selgitusel moistab selle véirtust;
suudab suusatada individuaalses
tempos 1,5 km vahelduval
maastikul.

kasutab suusatamisel erinevaid
laskumis- ja tdusuviise;

oskab sooritada opitud
16dvestusharjutusi ja taastuda
pingutusest.

o Konni-, jooksu-, hiiplemisharjutused - Erinevad konni- ,jooksu-, ja hiiplemisharjutuste seosed.
Kombineeritud hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

o Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused

o Riihiharjutused — kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

o Vabaharjutused vahenditega, jGu ja venitusharjutused, l6dvestusharjutused.

o Rakendus- ja riistvéimlemine - Upp-, tiri-, kinnerripe. Tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega
(abistamisega).

e Akrobaatika

o Painduvust arendavad harjutused. Erinevad tirelid, seisud. Tiritamm — juurdeviivad harjutused.

Katelseis abistamisega. Akrobaatikakava esitamine.
e Tasakaaluharjutused - Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused voimlemispingil vahenditega.

Kergejoustik
e Jooks ja jooksuharjutused
o Madalldhe, jooksu alustamine madalldhtest, stardikasklused.
o Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel, kallakul, takistuste {iletamisega).
o Tokkejooksu tutvustavad harjutused.
e Hiipped
o Kaugushiipe — sammumérk. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega.
o Korgushiippe (iileastumishiipe)- juurdeviivad harjutused.
e Visked - Miarustepérane pallivise hoojooksult.

Sportméngud

e Korvpall

o Palli hoie visates. Vise korvile. Kombineeritud porgatamise, sodtmise ja viske harjutused.
e Jalgpall

o Loogitehnika oppimine, arendamine, tdiustamine. Palli 166mine Shust, liikuva palliomaksv3tmine,

sootmine.
e Saalihoki
o Palli vedamine. Palli s66tmine. Kombineeritud s66duharjutused. Visked viravale.
e Erinevate sportméngude tutvustamine: frisbee, sulgpall.




e kasutab edasilitkumisoskusi
tantsus, riitmis ja muusika saatel, Talisport
koostdds paarilise ning riithmaga; ¢ Suusatamine
5.kl e oskab kiituda tantsupdrandal viisakalt| © Erinevate tdusuviiside kasutamine erineva raskusega nélvadel. Kukkumine ja tdusmine ndlval.
partneriga ja kaastantsijatega Sahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Paaristoukeline {thesammuline
e oskab pohisamme standard-ja soiduviis.
ladinaameerika tantsudes, lisaks
tantsuméingud Seltskonnatants
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumangud.
e Kechahoid erinevates tantsudes -kinnine-ja lahtine tantsuhoid
e Tantsude kavad ja suunad ruumis, tantsupartneri juhtimine ja koost6o
o Kooli ballil osalemine, esinemine, riietus, kditumine
e Balli kavas- avavalss, aeglane valss, tango, fokstrott, samba, cha-cha-cha, rumba, rock ja perekonnavalss
6. KLASS
Réhuasetused
6. klassis arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voéimeid ning kujundatakse liigutusvilumused, arvestades murdeeast ldhtuvaid ealisi ja
individuaalseid isedrasusi. Jitkatakse erinevate harjutuste tehnika dppimist, kusjuures Opilaste iseseisvus tduseb (iilesannete tditmine esitatud plaani
jargi, iseseisev tegevusplaani koostamine ja enesekontroll). Pooratakse tdhelepanu sellele, et Opilased tunneksid tervislike eluviiside pShitddesid ja
6. kl jargiksid neid, moistaksid kaaslaste fiiiisiliste voimete erisusi ja arvestaksid nendega iihistegevustes, kujundaksid kehakultuuriga tegelemiseks

vajalikke tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime).

Eesmirgid

Oluline roll on dpilaste kehaliste voimete arendamisel ja tdiustamisel ning liigutusvilumuste kujundamisel, arvestades murdeeast 1dhtuvaid ealisi ja
individuaalseid iseérasusi.

Teadvustatakse Opilasi tervislike eluviiside pohitddedest ja nende jargimisest, moistaksid kaaslaste fiiiisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid nendega
ihistegevustes.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sédstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades.




6. kl

Anda teadmisi iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi.
Tutvustada erinevaid spordialasid, suurvdistlusi ja tuntumaid sportlasi Eestis.

Opitulemused
Opilane:

e oskab Opetaja juhendamisel sooritada
iildarendavaid jou- ja venitusharjutusi;
teab soojendusharjutuste tihtsust;
oskab sooritada dpetaja koostatud
pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni saatelugemise
vOi muusika saatel,;

e oskab lihtsa koolidue plaani jérgi
suunduda {ihest punktist teise;
teab ja jérgib liiklusohutusreegleid.
sooritab madalléhte stardikésklustega
ja oskab joosta madrustepéraselt
lihimaadistantse (60m, 100m, 200m);

e suudab joosta vastavalt vGimetele
T-400m ja P — 800m;

e suudab joosta individuaalses tempos T
-1 kmja P — 1,5km 325 oskab
sooritada sportménge ettevalmistavaid
litkkumisménge ja teatevoistlusi
palliga;

e tegutseb rithmas, arvestades
kaasopilastega;

e mingib kahte sportméngu lihtsustatud
reeglitega ja on ldbinud vastavalt

Oppesisu:

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused

Loendamine, p6drded paigal, imberpoorded, kiskluse ,,paigal tditmine, kujundliikumised erinevate
litkumisviiside kasutamisega.

Konni-, jooksu-, hiiplemisharjutused

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsaja hoonodriga.

Pohivdimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise voi muusika saatel. Rithiharjutused.
JOu ja venitusharjutused, I6dvestusharjutused, koordinatsiooniharjutused. Liihikesed harjutuste
kombinatsioonid k&ikidele lihasgruppidele.

Akrobaatika

Erinevad tirelid, tiritamm. Painduvust arendavad harjutused, kaarsild (T); ratas korvale; kitelseis
abistamisega. Harjutuste kombinatsioonid. Akrobaatika kava dppimine, esitamine.

Kergejoustik

Jooks ja jooksuharjutused

Kepikond - konni tehnika, ohutusnouded.

Kiirendusjooksud 30 m, 60 m, ringteatejooks ja teatevahetus ringteatejooksus. Tokkejooks. Kestvusjooks
maastikul (erineval pinnasel, kallakul, takistuste iiletamisega).

Hiipped - Erialane soojendus. Kordushiipped. Kombineeritud hiipped mékke.

Visked/touked

Kuulitduget tutvustavad harjutused topispalliga, kuulijannid. Ohutusnduded.

Opitud alade vdistlusméirustikud.

Sportméngud - Erinevate sportméngude tutvustamine: sulgpall, bocce, frisbee.

Korvpall

Sammudelt vise korvile. Kombineeritud harjutused dpitud tehnikaclementide tdiustamiseks. Kaitseasend.
Pealevisked liikumiselt. 1:1 harjutused.

Vorkpall - Ettevalmistavad harjutused vorkpalliks. Pallikooli harjutused. ”Pioneeripall”.




kooli voimalusele kolmanda e Jalgpall - Pallikiisitsusharjutused. Reeglid. Oppemiing lihtsustatud reeglitega.
sportméngu algdpetuse ja jargib e Saalihoki - Eestkiies66t ja s6odu vastuvotmine. Tagantkiiesoot ja sdddu vastuvotmine. Uhe puutega sdot.
kohtuniku otsuseid; e Suusatamine
e suudab tiita ihe sportméngu e [askumine ndlvast iiletades ebatasasusi. Laskumine lisaiilesannetega. Uisusammsdiduviis ilma
kontrollharjutuse; suusakeppideta.
e suusatada vahelduval maastikul jérjest| @ S&it murdmaal individuaalses tempos.
6. kl 2 km.

e kasutab edasiliikumisoskusi tantsus, | Seltskonnatants
riitmis ja muusika saatel, koostoos Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.
paarilise ning rithmaga; Kehahoid erinevates tantsudes -kinnine-ja lahtine tantsuhoid

Tantsude kavad ja suunad ruumis, tantsupartneri juhtimine ja koostdo

teab erinevaid tantsustiile
Kooli ballil osalemine, esinemine, riietus, kditumine

Balli kavas- avavalss, aeglane valss, tango, fokstrott, samba, cha-cha-cha, rumba, rock ja perekonnavalss

oskab kiituda tantsuporandal viisakalt
partneriga ja kaastantsijatega

e oskab pShisamme standard-ja
ladinaameerika tantsudes, lisaks
tantsuméingud

e teab ballide ajalugu ja kombeid

7. KLASS

Rohuasetused

Jatkatakse erinevate harjutuste tehnika oppimist, kusjuures Opilaste iseseisvus touseb (lilesannete tditmine esitatud plaani jargi, iseseisev tegevusplaani
koostamine ja enesekontroll). Péoratakse tihelepanu sellele, et pilased tunneksid tervislike eluviiside pohitddesid ja jargiksid neid, mdistaksid kaaslaste
fiilisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid nendega tihistegevustes, kujundaksid kehakultuuriga tegelemiseks vajalikke tahteomadusi (sihikindlus,
otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime).

7 Kl Positiivse enesehinnangu kujunemisel on individuaalne 1dhenemine véga oluline. Tunnis omandatud oskuste ja teadmiste toel suunatakse Gpilasi
iseseisvalt harjutama ja sportima.

Tutvustatakse spordieetika noudeid (aus vdistlus, voistlusméarustest kinnipidamine, vastase austamine).

Eesmirgid




Innustada Spilasi oma kehalisi voimeid arendama ja liigutusoskusi tdiustama. Jatkatakse erinevate harjutuste tehnika oppimist. Suund on Gpilaste
iseseisvuse jark-jargulisel tdusul erinevate harjutuste sooritamisel.

Teadvustada kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja todvoimet tagava tegevuse vajalikkusest.
Ohutu litkkumine ja liitklemine. Loodust sddstev liikumine. Anda teadmisi esmaabivotetest ning kuidas tegutseda (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmazrused. Aus ming — ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Anda teadmisi iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pShimotted jm).

Opitulemused Oppesisu:
Opilane:

e oskab arendada oma kehalisi véimeid, | Y0imlemine

e Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused

valida {ildarendavaid harjutusi .
o Uldarendavad harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks.

7.kl erinevatele lihasrithmadele Opitu jérgi;

kasutab &pitud terminoloogiat; o Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks, jduharjutused

oskab hiipata kdrgushiippes selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Koordinatsiooniharjutused.
o Akrobaatika

o Akrobaatika kava dppimine ja tervikliku kava esitamine. Kételseis, kaks ratast kdrvale.

kéarhiipet;
oskab joosta madalléhtest 100 m;
oskab tehniliselt sooritada paigalt

kuulitduget, teavad ohutusndudeid e Tasakaaluharjutused poomil (véimlemispingil)

kuulitsukesektoris: o Erinevad sammukombinatsioonid

e sooritab kombinatsiooni mitmest .
Kergejoustik

e Jooks ja jooksuharjutused
o Sprindi soojendusharjutused. Kiirendusjooksud 30 m, 50 m, 60 m.

voimlemisharjutusest, vahendiga voi
ilma, kas muusikaga ja/voi ilma;
e suusatab vahelduval maastikul ja/voi

' ! kul ) o . . . . . . : '
uisutab, kasutades erinevaid dpitud Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel, kallakul, takistuste {iletamisega)

R . e Hiipped
tehnikaid ja liikkumisviise; suudab . . . , , « . . o .
vahenditel véimetekohaselt kestvalt o Eelsoojendusharjutused kaugushiippes, tdpsushiipped, korgushiipe (flopi tutvustamine, juurdeviivad
harjutused).

litkuda;

e mingib kolme erinevat sportméngu * Visked/touked




lihtsustatud reeglitega;
e tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;
® oskab pendelteatejooksu tehniliselt
korrektselt sooritada, jargides

o Erialased soojendusharjutused viseteks/tougeteks Kuulijannid, kuulitduge paigalt. Ohutusnduded
kuulitdukesektoris. Opitud alade vdistlusméirustikud.

Sportméngud

voistlusreegleid. e FErinevate sportméngude tutvustamine: sulgpall, bocce, frisbee.
e Korvpall - Palli pdrgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile liikkumiselt.
7 Kl Kombineeritudharjutused. Tehnikaelementide tdiustamine erinevate harjutuste kombinatsioonidega.
e Jalgpall - Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
e Vorkpall - Ulalt-, altsd6t pea kohale, vastu seina, paarides. Kolme viskega vorkpall.
Saalihoki - Eestkie t0steso0t ja so0du vastuvotmine. Kaitseasend. Kaitseméng. Individuaalne palliga
riindeméng.
e Suusatamine
o Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Laskumine madalasendis. Sahkpodre, uisusammpodre,paralleelpdore.
Paaristoukeline kahesammuline uisusammsoiduviis (lauskmaa variant).
8. KLASS
Réhuasetused
Siistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, piititakse tekitada huvi ja
motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks.
Kujundatakse hoiak jirgida ausa mingu pohimotteid ja spordieetika ndudeid. Tutvustatakse erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid
sportlasi.
L Eesmargid

Innustada Opilasi oma kehalisi voimeid arendama ja litkkumioskusi tdiustama.
Teadvustada kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvdimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkusest.
Ohutu litkkumine ja liitklemine. Loodust sddstev liikkumine. Anda teadmisi esmaabivotetest ning kuidas tegutseda (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite

korral.




8.kl

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmiirused. Aus ming — ausus ja

oiglus spordis ning elus.

Anda teadmisi iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pShimotted jm).

Opitulemused

Opilane:

e oskab arendada oma kehalisi
voimeid, valida tildarendavaid
harjutusi erinevatele
lihasrithmadele Opitu jérgi;

e oskab sooritada erinevaid
soojendusharjutusi ja taastumiseks
venitusharjutusi;

e oskab sooritada kombinatsioone
rliitmika, akrobaatika ja
riistvéimlemise pohiharjutustest

e oskab reeglitepéraselt méngida
viahemalt kahte Opitud sportméngu;

e oskab méngida iiht sportmingu
voistlusméadrustiku kohaselt;

e oskab abistada kaaslasi;
sooritab vastavalt oma vdimetele
korgushiipet opitud tehnikas ja
hooga kuulitduget tehniliselt
oigesti;

e oskab tehniliselt digesti sooritada
ringteatejooksu, teab selle
voistlusreegleid;

e oskab Opitud talispordialal
maidrustepéraselt voistelda; 9) teab

Oppesisu:
Voimlemine
e Pohivoimlemine ja iildarendavad véoimlemisharjutused.

o Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, esitamine, iildarendavatevdimlemisharjutuste kirjeldamine. Riihi
arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks.

o Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.

e Akrobaatika - Kava koostamine dpitud elementidest (8 elementi) ja esitamine.
Kergejoustik
e Jooks ja jooksuharjutused
o Sprindidistantsid, keskmaadistantsid. Kordusjooksud, tdpsusjooksud, intervalljooksud.
o Murdmaajooks (maastikujooks erineval pinnasel, kallakul, takistuste iiletamisega).
e Hiipped - Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (flopp).
o Kuulitouge - Erialased soojendusharjutused kuulitdukeks. Kuulitduge paigalt ja hooga
(juurdevotusammudega).
Sportméingud
o Korvpall - Korvpalli voistlusméirused, korvpalli elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. ”osava korvpalluri harjutusvara”.
Vorkpall - S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Alt-eestpalling.
Saalihoki - Voistlusméarused. Tehnikaclementide tdiustamine, kinnistamine 14bi
kombineeritudharjutuste.
e Jalgpall

o Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

o Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine.




ja jargib ohutusreegleid koikides o Jalgpall lihtsustatud reeglite jargi.

litkkumistegevustes ja eri e Suusatamine - Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele sdiduviisile. Opitud
spordialadel. soiduviiside tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Teatesuusatamine.
e otsib ja leiab suunamisel spordialast
8. ki teavet; . . .
e oskab nimetada Eesti tuntumaid
sportlasi.
9. KLASS
Rohuasetused
Stistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, piiiitakse tekitada huvi ja
motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks.
Kujundatakse hoiak jirgida ausa méngu pohimdtteid ja spordieetika noudeid.
Tutvustatakse erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid sportlasi.
Eesmirgid
Kinnistatakse teadmisi sportlikest eluviisidest, piilitakse tekitada huvi ja motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks spordiharrastuseks.
Teadvustada kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkusest.
9. kl

Ohutu liikumine ja liitklemine. Loodust sddstev lilkumine. Anda teadmisi esmaabivdtetest ning kuidas tegutseda. (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmiirused. Kujundatakse hoiak
jargida ausa méangu pohimaotteid ja spordieetika ndudeid. Anda teadmisi iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).

Opitulemused: Oppesisu:
Opilane:

e teab ja tiidab sportimisel ohutus- ja | Y0imlemine

e Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused




9.kl

hiigieenindudeid;

oskab valida jousaalis endale digeid
raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti
ja selle jargi litkuda;

kasutab opitud spordialade
oskussonu, teab ja tdidab
voistlusreegleid;

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja
kultuurisiindmusi ning tuntumaid
sportlasi;

on orienteeritud iseseisvale
liikkumistegevusele;

oskab leida spordialast teavet,
kasutab erinevaid infotehnoloogilisi
vahendeid

litkumistegevuse arendamiseks;
oskab iseseisvalt arendada oma
kehalisi voimeid;

jargib ausa méngu pdhimotteid,
austab vastas- ja kaasvoistlejaid;
oskab anda esmast abi
litkkumistegevusel saadud vigastuse
korral ja/vdi kutsuda abi.

o Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja
puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.

e Akrobaatika - Iseseisev akrobaatika kava koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

e Jooks ja jooksuharjutused
o Erialased soojendusharjutused sprindiks ja pikamaajooksuks. Intervalljooksud.
o Murdmaajooks (erineval pinnasel, kallakul, takistuste {iletamisega) fartlek.

e Hiipped
o Madrustepdrane kaugushiipe, médrusteparane korgushiipe (flopp), kdrgushiippe sammumark.
o Kolmikhiipet tutvustavad harjutused.

e Kuulitouge - Kuulitouge hooga. Kuulitduke voistlusmaarustik.

Sportméingud

e Korvpall, saalihoki, jalgpall - Sportmigude tehnikaelementide tdiustamine 14bi kombineeritud
harjutuste. Méng lihtsustatud reeglitega.

e Suusatamine -Erinevad murdmaasuusatamise distantsid. Opitud murdmaasdidu ja miesdidu
tehnikaelementide tdiustamine ja kinnistamine.




