AINEVALDKOND ,, KEHALINE KASVATUS*

Kehalise kasvatuse pidevus

Kehaline kasvatuse vahendusel omandab Opilane kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja oskused. Aktiivse tegevuse kdigus kujundatakse
motivatsioon elukestvaks (tervise-) treeninguks, arusaam, et terveolek (kehaline ja vaimne heaolu) sdltub regulaarsest ja eesmargistatud
tegelemisest kehaliste harjutustega. Kehalist aktiivsust véddrtustavat suhtumist/kditumist toetab kehakultuuri (nii tervise- kui ka voistlusspordi)

késitlemine (ka ajaloolises aspektis) {ihiskonna lahutamatu osana.

Kehalise kasvatuse tundides ning tunni- ja koolivélises sporditdds on vdimalik toetada Gpilaste tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset
arengut. Lisaks kehaliste harjutuste sooritamise oskusele ja tervist tugevdava treeningu alastele teadmistele dpivad Opilased ndgema liikumise-

liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koost6dd, austama kaaslasi ja seadusi/reegleid.

Kehalise kasvatuse keskseks iilesandeks on Opilase kehalise ja motoorse arengu toetamine. Tundides Opitakse ennekdike niisuguseid
harjutusi/spordialasid, mida Opilased saavad kasutada oma vaba aja liikumisharrastustes. Jarjekindla harjutamise kéigus tdiustuvad
liigutusoskused ja paraneb kehatunnetus, saavutatakse liigutuste diinaamilisus, graatsilisus ja kergus. Oluline koht kehalise kasvatuse tundides on

rithti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel.

Liikumine/treenimine looduses ei toimu kehalise kasvatuse tundides ainult tervist tugevdavatel (karastavad, pingeid maandavad) eesmarkidel.
Opilased saavad siin integreeritult omandada uusi teadmisi ja kogemusi, dppida loodust viirtustavat ja hoidvat, keskkonnateadlikku kaitumist.

Koost0s kohaliku omavalitsusega seisab kool hea ujumisdpetuse korraldamise eest.



Kehalise kasvatuse tundides saavad Opilased teavet ning kogemusi kehaliste harjutuste ohutu sooritamise kohta — Opitakse kdituma nii, et mitte
kahjustada teisi vOi iseennast; kditumist ohuolukordades ja dnnetusjuhtumi korral. Hiigieeninduete jirjekindel tditmine vdimaldab vidhendada

terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjumusi.

Kooli juhtkonnal ja dpetajatel lasub vastutus Opilassdbralike ja ohutute harjutuspaikade loomise/tagamise eest nii kehalise kasvatuse tundide kui
ka klassiviliste spordiiirituste tarbeks. Opilastele tuleks vdimaldada tunniviliseid (spordisektsioonid, huviringid voi iseseisvalt)

harjutamisvdimalusi, suunama Jpilasi treeninguriihmadesse ja spordiklubidesse.

1.-3. klassis kujundatakse dpilastel oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendeid ja liigutusi. Opetatavad harjutused (kdnd, jooks, hiipped,

visked, ronimine, roomamine) on nende oskuste kujunemise teenistuses.

4.-6. Klassi lapsi iseloomustab suur liikumisaktiivsus. See on parim aeg kehaliste harjutuste tehnika dppimiseks, samas on see ka tahteomaduste
(sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime) kujunemise aeg, kehaline kasvatus
saab siin palju kaasa aidata. Opilastele tutvustatakse spordieetika ndudeid: aus vodistlus; vastase, kohtunike, vaatajate austamine;

voistlusmédrustikest kinnipidamine; spordirituaalide sooritamine; pealtvaatajate kditumine vdistluste ajal.
Ainevaldkonna kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovOimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise

ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jédlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt

omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.



Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa miangu pohimotteid vaartustav liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning

kolbelist arengut.

I voi II kooliastmes ldbivad opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse

tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Oppele suunates.

Opetamise eesmirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

somandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;

eon terve ja hea rithiga;

«arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

somandab eluks vajalikud oskused ja teadmised tervislikust eluviisist;

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

somandab suhtlemisoskuse ja koostéoharjumused.

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonnas

Kehalises kasvatuses toetatakse védrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi téhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste
vastu soodustab keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mingu pdhimdtete

tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kodlbelise isiksuse kujunemist. Opipddevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata



oma liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu

loob aluse oppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne pidevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost66 liikudes/sportides Opetab inimeste

erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Eneseméiratluspiddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida oma

kéditumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovdime parandamise nimel. Koosto6 kaaslastega sportimisel/liitkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to60vOime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse
kujunemist. Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja

tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

Kehakultuuripidevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véadrtustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,

ausa méngu reeglite jirgimine ning koostd vairtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;



2) mdistab kehalise aktiivsuse tiahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikkumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66v3imet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusméérusi jargima ja ausa méangu olemust moistma;

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

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise

ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mingu pohimotteid véartustav

liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Gpitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv- ja jalgpall), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja
uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist {iht) ning orienteerumine. I vdi II kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale

(tunnivilisele) Oppele suunates.



Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

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

3) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi Oppima ja liitkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

7) opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa méngu olemust mdistma;

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

Labivad teemad

| KOOLIASTMES

Kolbelised viiirtused/ viiiirtused ja eetilisus. Kehtestatud mangureeglite jdrgimise kaudu ausa miangu pdhimdtete kujundamine.
Keskkonnateadlikkus ja jitkusuutlik eluviis. Liikkumine looduses dpetab nigema ja hindama iimbritsevat keskkonda.

Tervislik eluviis ja turvalisus. Kehaline aktiivsus on tervisliku eluviisi osa: omandatakse oskusi iseseisvaks liikumisharrastuseks, oskus ohutult
litkuda-sportida, ohusituatsioonis vajadusel abi kutsuda.

Kultuur. Tutvumine kehakultuuri ja spordi traditsioonidega Eestis.

Karjidri planeerimine ja elukestev ope. Erinevate elukutsete esindajad (nt kehalise kasvatuse dpetaja, politseinik jt), kelle tooiilesanded nduavad

head kehalist ettevalmistust ja pdhjalikke teadmisi inimese arengust, tervisest, spordist.



I KOOLIASTMES

Kolbelised viirtused/ viirtused ja eetilisus. Uhistegevustes enesevalitsemine, kaaslaste arvestamise, otsustavuse jms kujundamine. Ilu
ndgemine oskuslikult sooritatud liigutustes-litkumises.

Keskkonnateadlikkus ja jatkusuutlik eluviis. Looduses liikkumine annab teadmisi iimbritsevast keskkonnast, kujundab austavat suhtumist
iimbritsevasse.

Tervislik eluviis ja turvalisus. Kehaline aktiivsus on osa tervislikust eluviisist: regulaarse litkumisharrastuse kujundamine, individuaalse kehalise
arengu jalgimine. Liikumisohutus ja oskus toimida abi ndudvates olukordades.

Kultuur. Huvi spordi- ja liikumisiirituste vastu, oskus kéituda osaleja ja pealtvaatajana.

Info ja meedia. Spordi ja liikumisharrastusega seotud teabe leidmine, orienteerumine vastavas infos (huvipakkuva ala treeningute toimumine
spordiklubides, lastesporditiritused jm).

Tehnoloogia. Varustuse ja vahendite kohandamine litkumiseks.

Identiteedi ja kodanikutunne/ osalus. Liikumine ja sportimine kui vdimalus suhelda eakaaslastega. Oskus tegutseda viikeses ja suures rithmas.
Karjidri planeerimine ja elukestev ope. Tervisliku eluviisi osa inimese igapdevategevuses. Kehalise vormisoleku moju tddiilesannete tditmisel.

Enesehinnang erinevate spordialadega tegelemisel.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvéirtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest, Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt acga

puhkuseks ja huvitegevusteks;



3) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riithmat6od), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;
5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid,;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektdpe, dpimapi koostamine jne.

I kooliastme oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mdngimine tunnivilise tegevusena,
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

I kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev liikumine ning méngimine tunnivilise (vaba aja)
tegevusena;

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

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

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine TVst.



Hindamine

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste to0de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning

opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja
vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise

kriteeriumid.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. 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 terviseseisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti médratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei vdoimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne

oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Esimeses Kklassis antakse Opilasele hinnanguid ldhtuvalt tema piiidlikkusest ja tegutsemisvalmidusest tunnis (Ainevaldkond, 2005).
Tunnustatakse Opilase saavutusi nii liigutuslike oskuste omandamise kui ka selliste tegevuste nagu reeglite, heakorra, abivalmiduse jms
omandamise seisukohalt.

Teise ja kolmanda klassi opilaste puhul hinnatakse lisaks piitidlikkusele, aktiivsusele ja koostodtahtele ka ainevaldkonna kavas ettendhtud

lilgutusoskuste omandamise taset. Lisaks antakse hinnang korrast kinnipidamisele ja reeglite tditmisele tunnis. Hinnatakse oskust arvestada



ohutust kaasopilastega tegutsedes ja koostdooskust. Hinnang ldahtub praktiliste oskuste, teadmiste, tervisekditumise, individuaalse kehalise arengu
ja enesekontrolli omandamise tasemest.

Teises kooliastmes hinnatakse ainekavva kuuluvate teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste (nt hiigieenireeglite ja ohutusnouete tditmine,
reeglite jargimine jms) rakendamist, samuti dpilaste koostoooskust, piiiidlikkust ja aktiivsust tundides. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste
hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutusi. Kehalistele voimetele
hinnangu andmisel tuleb registreeritud testitulemuse korval arvestada tulemuse arengut (vOrreldes varasemate testimistega) ning Opilase t66d
tulemuse saavutamise nimel. Hindamisele vOiks kuuluda ka Opilase tunnivdline kehaline aktiivsus — iseseisev harjutamine, osalemine
tunnivélistel litkumis-/spordivdistlustel, oma klassi voi kooli edukas esindamine spordivdistlustel vai tantsuiiritustel jms.

Eesti Kehalise Kasvatuse Liidu poolt esitatud hindamisjuhendis on esitatud praktilised soovitused ja juhised hindamiseks (Eesti Kehalise
Kasvatuse Liit, 2009). Kehalise kasvatuse hindekriteeriumid on esitatud sellistena:

* Tegutsemisvalmidus ja kaasatodotamine tunnis, tahe ennast arendada.

Opilane saabub tundi korrektses sportlikus riietuses ja jalandudes. Vdtab aktiivselt tunnist osa, osaleb kdikides tegevustes innuga, aitab oma
tegevusega tunni sujuvale kulgemisele kaasa, aitab vajadusel dpetajat tunni organiseerimisel. Opilane osaleb tunniprotsessis tahtega arendada
oma oskusi ja fiitisilisi voimeid.

* Pohiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine.

Opilane on omandanud &pitud spordialade pdhiliikumisvilumused, tehnikaelemendid, oskused ja teadmised ning oskab neid praktikas rakendada.
« Opitud mingude reeglite tiitmine.

Opilane teab digeid liikumis- ja sportméingude reegleid ja tiidab neid liikumis- ja sportminge méngides.

* Kehaliste voimete arengu tase lihtuvalt individuaalsest edasiminekust.

Opetaja on testinud dpilase kehalisi vdimeid. Opilase arengus on toimunud edasiminek, vorreldes eelmise testimisega. Opilane on teinud kdik
endast oleneva oma fiiiisilise tubliduse tditmiseks.

« Opetaja poolt koostatud hindenduete tiitmine.
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Opilane suudab vihemalt rahuldavalt tiita tundides ldbivoetud materjali pdhjal dpetaja poolt koostatud hindeliste iilesannete ndudeid.

» Kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnéuete ja hiigieenireeglite jéirgimine.

Opilane tiidab tunnis viibides kehalise kasvatuse kodukorra ndudeid. Ta pole oma tegusemisega tunnis ohtlik endale ega kaasdpilastele ning
taidab regulaarselt isikliku ja spordihiigieeni ndudeid.

« Uldine sportlik aktiivsus.

Lisaks kehalise kasvatuse tunnile osaleb Opilane kooliviliselt treeningutel, tegeleb iseseisvalt oma lemmikspordialaga, esindab kooli erinevatel
spordivaistlustel.

» Teoreetilised teadmised.

Opilane teab spordialade vdistlusméirusi, harjutamise pdhimdtteid ja esmaabivdtteid. Teab vastavalt oma vanuseastmele oliimpiamigudest ja
teistest spordialade suurvdistlustest, Eesti sportlasi ja nende saavutusi. Oskab kaasa rddkida jooksvate spordisiindmuste osas.

* Oskus analiiiisida enda ja kaaslase tegutsemist.

Opilane oskab analiilisida oma tegevust tunnis ja anda objektiivseid hinnanguid iseenda ja kaaslaste tegutsemisele tunniprotsessis ja
oppeveerandi jooksul.

* Tervisekiiitumine.

Opilane ei suitseta, ei tarbi alkoholi ega narkootilisi aineid. Ta riietub vastavalt vilistemperatuurile (ei kiilmeta ennast), oskab digesti kiituda

erinevates situatsioonides ja oma kéitumisega ei pohjusta kaaslastele ega endale ohtlikke olukordi.
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| KOOLIASTE, 1.- 3. KLASS

Valdkond/s Oppesisu Taotletavad opitulemused Loiming teiste ainetega Libivate teemad ja
pordiala nende kisitlemisviisid
Teadmised | I kooliaste 1) kirjeldab regulaarse | Eesti keel ja kirjandus: Tervis ja ohutus:
spordist ja | 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus liikumise/sportimise tahtsust | spordi- ja liikumislaste | kasitletakse kehalise
liiklumis- inimese tervisele. Liikumissoovitused | | tervisele; nimetab pohjusi, miks ta | oskussdnade  ja  terminite | kasvatuse tundides
viisidest kooliastme Opilasele. peab olema kehaliselt aktiivne; | kinnistamine tegevuse kaudu | vastavalt tegeldavale
Liikumine/sportimine iiksi ja annab hinnangu oma sooritusele | ning esmane | spordialale. Kehaline
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse ja kogetud kehalisele koormusele | eneseviljendusoskus. aktiivsus on tervisliku
kirjeldamine ning hinnangu andmine. (kerge/raske); eluviisi osa: omandatakse
2) Ohutu litkumise/liiklemise juhised Voorkeeled: oskusi iseseisvaks
Opilasele, kaitumisreeglid  kehalise | 2) oskab kiituda kehalise | spordialades/liitkumisviisides liikumisharrastuseks,
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi | kasvatuse tunnis, | kasutatud lihntsamate | oskus ohutult liikuda-
arvestav kditumine erinevate harjutuste | lilkudes/sportides erinevates | vodrsonade tahenduse | sportida, ohusituatsioonis
ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu | sportimispaikades ning liigeldes | selgitamine, kasutamine | vajadusel abi kutsuda.

liiklemine teel sportimispaikadesse ja

kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi

tdnaval; jdrgib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab

méngureegleid;

praktilises tegevuses.

Kunstiained:
riitmi, muusika ja liikumise
seostamine; loominguline

Elukestev ope ja
karjairi planeerimine:

kehalises kasvatuses saab
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sooritades. Teadmised ilmastikule ja

spordialadele  vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jérel.

4)Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja

tantsulritustest.

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid;

4)
nimetada tuntud Eesti sportlasi

teab spordialasid ja oskab

eneseviljendus  isikupdraselt
litkudes; ilu méarkamine
litkumises ja enda {imber
looduses.

Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad,;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja véirtustamine;
turvaline litkumine looduses,
koos tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine, tervislik
toitumine;  keha  tunnetus
lilkumise  alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste

maéaidramine; kiiruse hindamine.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
hoiakute

oskuste ja

on seotud

kujundamine

kisitleda erinevaid
elukutseid  (nt.kehalise
kasvatuse Opetaja,
treener, padstja)
tutvustades.  Nimetatud
ametid nduavad head

fiitisilist ~ ettevalmistust
ning pohjalikke teadmisi
inimese arengust,

erinevatest spordialadest

ja tervise arendamise
pohimotetest.  Kehalise
kasvatuse  tunnid  on
samuti hea  vdimalus
selgitada kehalise
vormisoleku moju

tooturul kandideerimisel
ja igapédevaste
tooiilesannete

taitmisel.Individuaalne ja

riihmat66; Opetamine ja
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inimesedpetusega;

kaaslastega

arvestamine ja koostdd ning

kokkulepetest/reeglitest

kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine, vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootithikud  (aeg,  pikkus);
arvutamine, tulemuste
vordlemine.

vestlus, demonstratsioon,
praktiline
Koikide

harjutamine.

Opilaste
voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks

voimlemisega.

Diferentseeritud t60.

Voimle-

mine

1.klass
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. Poore paigal
hiippega.
Kénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond, kond
kandadel, liilkumine
juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad hiiplemisharjutused.

1) oskab kasutades

rivisammu (P) ja voimlejasammu

(M),

litkuda,

2) sooritab  pohivdimlemise

harjutuste  kombinatsiooni (16
taktl) muusika vOi saatelugemise

saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja

Kultuuriline identiteet:
aitab seostada tantsude ja
spordialade késitlemine,
mis tutvustavad
Opilastele rahvuslikku ja
rahvusvahelist

litkumiskultuuri, aidates

neil seeldbi kujuneda
kultuuriteadlikeks

thiskonnaliikmeiks.
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Harki- ja kdarihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: lilkumine
joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

2.klass

Rivi- ja korraharjutused: loendamine,

harvenemine ja koondumine. Hiippega

kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jérjest).

Kultuurseks
sporditarbijaks
kujunemist toetab ka
Opilaste  teadmiste ja
oskuste tostmine
massispordiiiritustel
osalemiseks nii osaleja

kui ka pealtvaatajana.

Teabekeskkond:

toctatakse Opilaste
suunamisega info
otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku

liilkumisharrastuse
kujundamise,  teadliku

treenimise jms kohta.

Individuaalne ja
riihmat66; Opetamine ja

vestlus, demonstratsioon,
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poorded paigal. Kujundlitkumised.
Konniharjutused: rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Po6hivoimlemine ja iildarendavad
harjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel. Liihike
pohivéimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine: rippseis ja
ripped; ronimine varbseinal, iile
takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond
joonel, pingil; p66rded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mingud.
Akrobaatika: veered kégaras ja

sirutatult, juurdeviivad harjutused

praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks

voimlemisega.

Diferentseeritud t60.
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turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere
taha turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: mahahiipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
oppimiseks hoolaualt.

3.klass

Rivi- ja korraharjutused: poorded
paigal, kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused:
rivisamm (P), voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused:

hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette

jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: iildarendavad

voimlemisharjutused kite, kere ja
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jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega.
PShivéimlemise kombinatsioon
saatelugemise vOi muusika saatel.
Rakendusvoimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, ile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast
tilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: lilkkumine
joonel, pingil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, pakkkond ja
poorded pakkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste

iletamise ja peatumisega, tasakaalu
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arendavad mangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-mahahiipe
korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke

Oppimiseks hoolaualt.

JOOKS,
HUPPED,
VISKED

1.klass

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine
ja  lopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart ~ koos
stardikésklustega. Teatevahetuse

oppimine lihtsates teatevdistlustes.

1) jookseb Kiirjooksu

piististardist stardikédsklustega

2) lébib joostes vOimetekohase

tempoga 1 km distantsi

3) sooritab 0Oige teatevahetuse

Viairtused ja kolblus:
seostub ennekdike spordi
ilima aate — ausa méngu
pohimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses ja
tunnivélises  sportlikus

tegevuses. Eesmirk on
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Hiipped.  Takistustest iilehiipped.
Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

Visked. Palli hoie. Téapsusvisked iilalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt.
2.klass

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooks erinevas tempos. VOimetekohase
jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt  kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe tihendamise oskus. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku
jalaga.

Visked. Tennispallivise iilalt tapsusele
ja kaugusele. Pallivise paigalt.

3.klass

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi

korrigeerivad harjutused.

teatevoistlustes ja

pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja

kahesammulise hooga;

5) sooritab  hoojooksult

kaugushiippe paku tabamiseta.

omakasupiiiidlikkuse ja
egoismi taandamine.
Mingureeglite
vajalikkuse ~ moistmine
ning tahe ja oskus vastu
seista nende rikkumisele
toetavad Opilase
kujunemist  kdlbeliseks
isiksuseks.

Individuaalne ja
rihmatd0; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud t60.
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Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.  Piistilihe.  Kiirjooks.
Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped.  Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus.

Pallivise kahesammulise hooga.

Liikumis-

mdangud

1.klass

Jooksu- ja hiippeméngud.
Litkumismidngud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Porgatamisharjutused.
Litkumisméngud véljas/maastikul.
2.klass

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.
Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja

plitidmine.

1) sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, vedades, sootes,
visates ja piilides ning mingib

nendega litkumisménge;

2) miéngib  rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jdrgi, on
kaasmiangijatega sdbralik ning

austab kohtuniku otsust.

Individuaalne ja
rihmat60; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks

litkumismangudega.

Diferentseeritud t60.
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Sportménge ettevalmistavad
litkkumisméngud ja  teatevdistlused
pallidega.

Rahvastepall. Maastikuméngud.

3.klass

Jooksu- ja hiippemangud.

Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja plilidmisega.
Palli kdsitsemisharjutused, porgatamine,
vedamine, heitmine, viskamine,
s00tmine ja pliidmine.
Sportménge (  jalg-, vorkpall )
ettevalmistavad litkumisméangud,
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepallimidng  reeglite  jirgi.

Maastikumédngud

TALI- 1.klass 1) suusatab  paaristoukelise Teabekeskkond:

ALAD Suusatamine sammuta soiduviisiga ja toetatakse Opilaste
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja vahelduvtoukelise kahesammulise suunamisega info
kandmine, allapanek. Suuskade soiduviisiga; otsimisele tervise
transport. Oige kepihoie, suusarivi. tugevdamise, isikliku
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Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpdore e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptdus.
Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis.
2.klass

Suusatamine

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkkudes. Libisamm. Vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis
laugel ndlval.

Kéértous. Laskumine kdrgasendis.

3.klass

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Vahelduvtoukeline

kahesammuline soiduviis.

2) laskub méiest pohiasendis;

3) 1dbib jarjest suusatades 3 km

distantsi.

liikumisharrastuse
kujundamise,  teadliku

treenimise jms kohta.

Tehnoloogia ja

innovatsioon: rakendus

kehalises kasvatuses
seostub mingile
ulesandele sobiva

lahenduse leidmisega
opilase poolt. Seda tehes
tuleb Opilasi  suunata

kriitiliselt analtiisima

tehnoloogia mdju
inimese kehalisele
arengule.

Individuaalne ja

riithmat66; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
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Paaristoukeline sammuta soiduviis.

Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus.

voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks
suusatamisega.

Diferentseeritud t60.

UJu-
MINE

I kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas.

Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.
Sukeldumine ja vette viljahingamine.
Sukeldumine  vOosiigavusse — vette
(esemete véljatoomine).
Ujuvusharjutused.

Hiipe rinnasiigavusse vette.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumise algopetuse Kkursuse
libinud opilane:

1) jargib hiigieenindudeid
basseinis ning ujumispaikades;

2) Sooritab  hingamispeetust
(6sek) ja vettehingamist;

3) sooritab sukeldumise (esemete
toomine pohjast);

4) sooritab vettehiippe jalad ees;
5) ujub vabalt valitud stiilis 25

meetrit.

Tervis ja  ohutus:
radgitakse ohutust
ujumisest ning
veekogudes kiditumisest
iildiselt. Opilastele tuleb
selgitada, kuidas
voimalikus
ohusituatsioonis
tegutseda ning vajadusel

abi kutsuda.

Individuaalne ja
rihmat6d; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.
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Il KOOLIASTE, 4.- 6. KLASS

Valdkond/s Oppesisu Taotletavad dpitulemused Loiming teiste ainetega | Libivate teemad ja
pordiala nende kisitlemisviisid
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi | Eesti keel ja kirjandus: | Tervis ja ohutus:
Teadmised | 1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus | tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise | spordi- ja liikumisalaste | késitletakse kehalise
spordist ja | tervisele; kehaline aktiivsus  kui | aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning | oskussonade ning teksti | kasvatuse tundides
liiklumisvii | tervisliku eluviisi oluline komponent. | oma kehalist | mdistmine, vastavalt tegeldavale
sidest Liikumissoovitused 1l kooliastme | aktiivsust/liikumisharrastust; eneseviljendusoskus. spordialale. Kehaline

Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised  vdistlusmédrused.  Ausa
mingu pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja

tantsudritustel.

2) tunneb Opitu spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jirgib ausa méngu
pohimadtteid.

3) oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kasvatuse

kehalise tundides  ja

Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisi

des kasutatud
voorsdnadele ja
moistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained:
inimtegevuse ja

looduskeskkonna seosed

aktiivsus on tervisliku
eluviisi osa: omandatakse
oskusi iseseisvaks
liikumisharrastuseks,
oskus ohutult litkuda-
sportida, ohusituatsioonis
vajadusel abi kutsuda.
Elukestev

ope ja
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4. Ohutus- ja  hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu, timbrust sddstev
liikumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised

harjutamiseks:

iseseisvaks
kuidas  sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete
teste ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

6.Teadmised spordialadest/liikumis-
viisidest, suurvdistlused ja/voi liritused
Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti
ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite
ja lihtsamate sporditraumade korral;

5)

tldarendavaid

suudab  iseseisvalt sooritada

vOimlemisharjutusi  ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida mingureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste voimete teste ja
annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel kehalise

harjutusi  oma

voimekuse arendamiseks ning sooritab

neid,

6) valdab  teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi,  tuntud  sportlasi  ja
voistkondi, teab  tdhtsamaid  fakte

antiikoliimpiaméngudest.

spordis/litkumisel;
erinevate eluvaldkondade
vordlemine, litkumiseks
lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonnavairtustamine
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,

ritmi litkumise

ja

karjairi planeerimine:

kehalises kasvatuses saab

késitleda erinevaid
elukutseid  (nt.kehalise
kasvatuse Opetaja,
treener, paistja)
tutvustades.  Nimetatud

ametid nduavad head
flitisilist ~ ettevalmistust
ning podhjalikke teadmisi
inimese arengust,

erinevatest spordialadest

ja tervise arendamise
pohimdtetest.  Kehalise
kasvatuse  tunnid  on
samuti hea voOimalus
selgitada kehalise
vormisoleku moju

tooturul  kandideerimisel
ja igapdevaste

toollesannete taitmisel.
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seostamine, ilu
mirkamine liikumises ja
enda iimber looduses.
Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel,
spordireeglite jargimine;

teadmised oppekéikudelt;

tervislikuks  eluviisiks
vajalike teadmiste,
oskuste  ja  hoiakute
kujundamine 1abi
inimese-, loodus-,
ithiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng:
aitab kehalise
kasvatusega seostada
vaba aja ja

loodusliikumisega seotud
teemade kasitlemine.
Voimalusel tuleks
kehalise kasvatuse tunde
1abi

looduses — metsas, pargis

aeg-ajalt viia

voi  veekogu  ddres.
Viljaspool kooli
territooriumi korraldatud
kehalise kasvatuse
tunnid, milles  peale
sportliku tegevuse
selgitatakse  limbritseva
keskkonna hoidmise
olulisust,  soodustavad
Opilase kujunemist
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keskkonnateadlikuks
liilkumise harrastajaks.
Edastatakse praktilise
oppe kéigus voi Opilasi
iseseisvale toole

suunates.

Teadmistele  hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase vdimet
rakendada  omandatud
teadmisi praktilises

tegevuses.

Voimle-

mine

4. klass

Rivi- ja korraharjutused:
tiimberrivistumised viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad

harjutused.

1) Sooritab
pohivoimlemiseharjutuskombinats
1ooni saatelugemise vOi muusika

saatel;

2) hipleb hiipitsat ette tiirutades

Kultuuriline identiteet:
aitab seostada tantsude ja
spordialade késitlemine,
mis tutvustavad
Opilastele rahvuslikku ja

rahvusvahelist
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Pohivoimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine

hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja

liikumisel.
Rakendusvoimlemine:  kahe- ja
kolmevotteline ronimine; kite

erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-
ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil voi
madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkigar
(kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe

maandumisasendi fikseerimisega.

paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas;

4) sooritab  Opitud  toenghiippe
(hark- voi kagarhiipe).

litkumiskultuuri, aidates
neil seeldbi kujuneda
kultuuriteadlikeks
ithiskonnaliikmeiks.
Kultuurseks
sporditarbijaks
kujunemist toetab ka
Opilaste  teadmiste ja
oskuste tdstmine
massisporditiritustel
osalemiseks nii osaleja

kui ka pealtvaatajana.

Teabekeskkond:

toetatakse Opilaste
suunamisega info
otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku

liilkumisharrastuse
kujundamise,  teadliku

treenimise jms kohta.
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5. klass

Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja litkudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused

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

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

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe-

Tehnoloogia ja

innovatsioon: rakendus

kehalises kasvatuses
seostub mingile
ulesandele sobiva

lahenduse leidmisega
opilase poolt. Seda tehes
tuleb  Opilasi  suunata

kriitiliselt analtiisima

tehnoloogia moju
inimese kehalisele
arengule.

Elukestev ope ja
karjairi planeerimine:
kehalises kasvatuses saab
kisitleda erinevaid
elukutseid  (nt.kehalise
kasvatuse Opetaja,
treener, paistja)

tutvustades.  Nimetatud
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ja kolmevotteline ronimine, Kkéte
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-,
ja Kinnerripe; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud
elementidest akrobaatikas.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe.

6. klass

Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised,poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga  paigal ja  liikudes..
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vol muusika saatel vahendiga voi
vahendita. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid

ametid nduavad head
fuiisilist  ettevalmistust
ning pohjalikke teadmisi
inimese arengust,
erinevatest spordialadest
ja tervise arendamise
pohimotetest.  Kehalise
kasvatuse  tunnid  on
samuti hea voOimalus
selgitada kehalise
vormisoleku moju
tooturul kandideerimisel
ja igapdevaste
tooiilesannete tditmisel.
Individuaalne ja
riihmat66; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Kaikide Opilaste

vOimalikult suur
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treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja  riistvéimlemine:
lihtsamad harjutuskombinatsioonid

opitud elementidest akrobaatikas.

kaasamine  tegelemaks
voimlemisega arvestades

nende voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi

kagarhiipe
KERGE- 4. Klass 1) sooritab madalldhte stardikdsklustega Viirtused ja koélblus:
JOUSTIK |Jooks. Erinevad jooksuharjutused: | ja dige teatevahetuse ringteatejooksus; seostub ennekoike spordi

polve- ja sddretOstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks.

Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise

paigalt ja neljasammu hooga.

2) sooritab  kaugushiippe paku

tabamisega ja tileastumistehnikas

korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

5) jookseb

stardikdsklustega;

kiirjooksu

6) jookseb jarjest 9 minutit.

iilima aate — ausa méngu
pohimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses ja
tunnivdlises  sportlikus
tegevuses. Eesmirk on
omakasuptiiidlikkuse ja
egoismi taandamine.
Mingureeglite

vajalikkuse ~ moistmine
ning tahe ja oskus vastu

seista nende rikkumisele

32




5.klass

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja
sadretostejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe
paku  tabamisega. Kaugushiippe
tulemuse  moOtmine.  Kdrgushiipe
(iileastumishiipe) tile kummilindi ja
lati.

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

6.klass

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

Madalléhte tutvustamine.
Stardikésklused. Ringteatejooks.
Voistlusmairused. Ajamdotmine.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku

toetavad Opilase

kujunemist  kolbeliseks

isiksuseks.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng:
aitab kehalise

kasvatusega seostada
vaba aja ja
loodusliikumisega seotud
teemade kasitlemine.
Voimalusel tuleks
kehalise kasvatuse tunde
aeg-ajalt 1abi viia
looduses — metsas, pargis
voi  veekogu  ddres.
Viljaspool kooli
territooriumi korraldatud
kehalise kasvatuse
tunnid, milles peale

sportliku tegevuse
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tabamisega. Kdorgushiipe (iileastumis-
hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

selgitatakse  imbritseva
keskkonna hoidmise
olulisust,  soodustavad
Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks
liilkumise harrastajaks.

Elukestev ope ja
karjdiri planeerimine:
kehalises kasvatuses saab
kisitleda erinevaid
elukutseid  (nt.kehalise
kasvatuse Opetaja,
treener, paédstja)
tutvustades.  Nimetatud
ametid nduavad head
futisilist  ettevalmistust
ning pohjalikke teadmisi
inimese arengust,
erinevatest spordialadest

ja tervise arendamise
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pohimotetest.  Kehalise
kasvatuse  tunnid on
samuti hea voOimalus
selgitada kehalise
vormisoleku moju
tooturul kandideerimisel
ja igapdevaste

to0ulesannete taitmisel.

Individuaalne ja
rithmato60o; vestlus

ja Opetamine,
demonstratsioon,
praktiline harjuta-mine.
Koikide
opilastevdoimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.




Liikumis ja
sportméan-

gud

4 Kklass

Palli hoie, palli podrgatamine ja
s06tmine litkumisel.

Korv-, ja jalgpalli ettevalmistavad
litkumisméngud; teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepalli erinevad variandid.
5.klass

Liikumismingud ja teatevdistlused
palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel,
plitidmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, sé6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia
sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
6.klass

Korvpall. Palli pérgatamine, sootmine

ja sammudelt vise korvile. Méngija

Liikumisméingud:

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid
liilkumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
Sportméingud:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt

ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise

jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

3) mingib korv- ja jalgpalli lihtsustatud
reeglite  jargi vOi sooritab  Opitud
sportmédngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Viirtused ja kolblus:
seostub ennekdike spordi
iilima aate — ausa médngu
pOhimotete — jargimisega
kehalises kasvatuses ja
tunnivilises  sportlikus
tegevuses. Eesmirk on
omakasupiiiidlikkuse ja
egoismi taandamine.
Maingureeglite

vajalikkuse ~ modistmine
ning tahe ja oskus vastu
seista nende rikkumisele
toetavad Opilase
kujunemist  kolbeliseks

isiksuseks.

Elukestev ope ja
karjaiari planeerimine:

saab kasitleda erinevaid
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kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine.
Ming lihtsustatud reeglite jargi
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P)
ja 166gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Ming 4:4 ja 5:5. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

elukutseid (nt kehalise
kasvatuse Opetaja,
treener, padstja)
tutvustades.  Nimetatud
ametid nduavad head
fuiisilist  ettevalmistust
ning podhjalikke teadmisi
inimese arengust,
erinevatest spordialadest
ja tervise arendamise
pohimdtetest.  Kehalise
kasvatuse  tunnid  on

samuti hea vOimalus

selgitada kehalise
vormisoleku moju

to0turul kandideerimisel
ja igapdevaste

toollesannete taitmisel.

Teabekeskkond:

toetatakse Opilaste
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suunamisega info
otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku
litkumisharrastuse
kujundamise,  teadliku
treenimise jms kohta.
Individuaalne ja
rihmat60; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks
sportmédngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

TALI-
ALAD

Suusata-

4 Kklass
Suusatamine.

(hiippepdore).

P66rded

paigal

1) suusatab paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga,

vahelduvtoukelise kahesammulise

Tehnoloogia ja
innovatsioon: rakendus

kehalises kasvatuses
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mine

Opitud  tdusu-,  laskumis-  ja
soiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamme-tousuviis.

Poikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis.

Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
iletamine.
Sahkpidurdus.
5.klass
Suusatamine. Paaristoukeline

thesammuline soiduviis. Uisusamm

ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel

laskumisel.
Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine

laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine viljaseadeasendis.
6.klass
Suusatamine. Stardivariandid

paaristoukelise sammuta ja

soiduviisiga ja paaristdukelise

kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;

2) sooritab  laskumise pohi- ja
puhkeasendis;
3) sooritab uisusamme- ja

poolsahkpddrde;

4) 14bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5
km (P) distantsi;

seostub mingile
iilesandele sobiva
lahenduse leidmisega

Opilase poolt. Seda tehes
tuleb Opilasi  suunata

kriitiliselt analtiisima

tehnoloogia moju
inimese kehalisele
arengule.
Teabekeskkond:
toetatakse Opilaste
suunamisega info
otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku

litkumisharrastuse
kujundamise,  teadliku

treenimise jms kohta.

Viirtused ja kolblus:

seostub ennekdike spordi
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paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga.
Paaristoukeline kahesammuline

uisusamme-sdiduviis.

Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpdore
laskumise jarel muutes

libisemissuunda.

iilima aate — ausa méingu
pOhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses ja
tunnivélises  sportlikus
tegevuses. Eesmirk on
omakasupiiiidlikkuse ja
egoismi taandamine.
Maingureeglite

vajalikkuse ~ modistmine
ning tahe ja oskus vastu
seista nende rikkumisele
toetavad Opilase
kujunemist  kolbeliseks

isiksuseks.

Individuaalne ja
riihmat6d; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
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voimalikult suur
kaasamine  tegelemaks
suusatamisega

arvestades nende

voimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

Orien-

teerumine

4 Klass

Orienteerumine ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus-

ja tehisobjektide jirgi etteantud

piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

5. klass

Leppemargid, maastikuobjektid.

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

Liikumine  joonorientiiride  jérgi.

1) oskab orienteeruda kaardi jéargi ja

kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud vO1 enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jérgi etteantud

piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja

takistusi;

Tervis ja ohutus:

kisitletakse kehalise

kasvatuse tundides
vastavalt tegeldavale
spordialale. Kehaline

aktiivsus on tervisliku
eluviisi osa: omandatakse
oskusi iseseisvaks
liikumisharrastuseks,

oskus ohutult liikuda-
sportida, ohusituatsioonis

vajadusel abi kutsuda.
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Kompassi tutvustamine.

6.klass

Kaardi modtkava, reljeefivormid,
kauguse madramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja
litkumisel.

Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine vastavalt pinnasetiiiibile,

reljeefivormidele, takistustele.

5) oskab méngida orienteerumisménge

plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tehnoloogia ja

innovatsioon: rakendus

kehalises kasvatuses
seostub mingile
ulesandele sobiva

lahenduse leidmisega
opilase poolt. Seda tehes
tuleb  Opilasi  suunata

kriitiliselt analtiisima

tehnoloogia moju
inimese kehalisele
arengule.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus:
realiseerimist  kehalises
kasvatuses toetatakse
meeskonnat6os

osalemise kaudu.
Opilastele pakutakse

vOoimalust kogeda nii
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liidri kui ka

meeskonnaliikme  rolli.

Lisaks voimaldavad
kehalises kasvatuses
omandatud erinevate

spordialade  teadmised
anda Opilastele suurema
vastutuse tunnivaliste
spordivoistluste
organiseerimisel,
toetades seeldbi Opilaste

ettevotlikkuse arengut.

Kultuuriline identiteet:
aitab kehalise
kasvatusega seostada
tantsude ja spordialade
kasitlemine, mis
tutvustavad Opilastele
rahvuslikku ja

rahvusvahelist
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litkumiskultuuri, aidates
neil seeldbi kujuneda
kultuuriteadlikeks
ithiskonnaliikmeiks.
Kultuurseks
sporditarbijaks
kujunemist toetab ka
Opilaste  teadmiste ja
oskuste tdstmine
massisporditiritustel
osalemiseks nii osaleja

kui ka pealtvaatajana.

Individuaalne ja
riithmat66; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide Opilaste
voimalikult suur

kaasamine  tegelemaks
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orienteerumisega
arvestades nende

voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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