NARVA PAHKLIMAE GUMNAASIUMI POHIKOOLI OPPEKAVA
KEHALINE KASVATUS

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véddrtustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv
suhtumine kaaslastesse, ausa méngu reeglite jargimine ning koosto0 vidrtustamine
sportimisel ja liitkumisel.

Pd&hikooli Iopetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ja toovoimele;

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

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méngu pohimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

5) oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jilgib
oma kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

7) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine ja maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste — 8 nidalatundi

Il kooliaste — 8 nddalatundi

I11 kooliaste — 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
on aluseks_ opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrdoom
soodustab huvi spordi- ja_tantsusiindmuste vastu, innustab dpilast neid jélgima ning neis
osalema. Kehalise kasvatuse_oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku,
kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,_toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade
ja liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja
tantsuelemente, mis tihendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi
Kultuuri- ja vairtuspiadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha

pohjendatud valikuid  tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete véairtuste vastu soodustab  keskkonda sddstvat liikumist/sportimist.
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Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete jargimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste
ja kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud
huvi litkkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.
Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdo litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Eneseméiratluspiadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéditumist, jargida terveid eluviise
ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspidevust kujundab Opilase oskus nédha 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 sihipdraselt tervise tugevdamise
ja toovoime parandamise nimel. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise toovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt 3 matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud
teavet ja tegema  tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

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

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Emakeelepiadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja
kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh
tantsu isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut
leida tilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu limbritsevas
elukeskkonnas.

Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
véadrtustava eluviisi omaksvOtmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline pidevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
jargida tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku pidevust toetab keskkonna véairtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu Kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimeseopetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.



1.6. Liabivate teemade rakendamise voimalusi

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

Elukestev ope ja karjdiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi
olema terve ning kandma muutuvas &pi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t6Gvoime
suurendamise eest. Vdoimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/vdi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine
aitab véirtustada limbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
Liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liitkumis- ja treeningrithmad jms).

Kultuuriline  identiteet.  Kehalise  kasvatuse  tundides  Opitakse  tundma
spordialasid/liitkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
védrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, shinternetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi dlimataadet — ausa mingu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvidirtustest, iildpadevustest, Oppeaine eesmirkidest, dppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;
2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses iihtlaselt ning jitab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida liksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmatdod), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsutiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektope,
spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 11l kooliastmes ka loetu
analiilisimine, Opimapi ja uurimistoo koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

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

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

10) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel poéhinevaid
opikeskkondi ning Sppematerjale ja -vahendeid;



11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste voimekusele.
Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sdilitada
iildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

1.8 Hindamine

Hindamisel l14dhtutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava iildosa sdtetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning ptiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste td6de ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele
ning Opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste
hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses
opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to60 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead,
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 —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3di oma
raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei vdimalda kehalise
kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.
Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vdirtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

1.9. Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.

2. Kool korraldab oppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Oppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada, terviserada ja ujulat.

4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

1.10. Kooli eripira

2.-4. klassides Opetatakse liks kord néddalas kehalise kasvatuse teooriat eesti keeles.
Stistemaatiliselt toimub t60 andekate lastega: tunnivélisel ajal toimuvad huviringid,
individuaalne t66, samuti koost6o spordikoolide ja klubidega, treenerid kiilastavad tunde
andekate Opilaste véljaselgitamiseks.

Koolis toimub diferentseerimine erivajadustega laste suhtes.

Tunnid koostatakse turvalisuse pShimotteid jérgides, juhendid antakse iga uue teema
Oppimisel.

Teoreetiliste tundide ajal tegeletakse funktsionaalse lugemisega.

Kujundav hindamine viljendub kehalise kasvatuse tundides tunnustuse, ergutuse ja
motivatsioonina, mis on vajalikud edasidppimiseks.

Koolivilised tunnid viiakse lidbi spordihallis, Energia spordisaalis, Akkekiilas.
Tunnivéline tegevus teostatakse 14bi linna, maakonna ja riiklike vdistluste voi temaatiliste
iirituste: Startin (enne Joule ja aasta 10pus), spordiiiritused, osalemine spordiprojektides ja
koolilaager — hommikuvdimlemine ja spordiiirituste 1dbiviimine.



2.Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1.Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

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

7) opib kaaslastega koost6od tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméérusi jargima ja
ausa mangu olemust moistma;

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

2.1.2.Kehalise kasvatuse oppeaine 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 liikumisharrastuse.

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, koostodd ning ausa mingu pohimotteid védrtustav
liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik
(I kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pdhilitkumisviisidena jooks, hiipped ja
visked), litkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada
neist kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus
Opetada neist iiht) ning orienteerumine. I voi Il kooliastmes ldbivad Opilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele
suunates.

Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli
ja/voi paikkonna spordi- voOi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav Oppesisu ldbida) 75—-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul.
20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada
ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (késipall, saalihoki, pesapall,
sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste
kinnistamiseks voi pohialade slivendatud Oppeks. Tantsuline liitkumine voib olla
integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja litkumisviisidega.

I kooliastme oppetegevused on:



1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

IT kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev
liikkumine ning mangimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;

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

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

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

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

III kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused;
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott vaistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning
sdilitada {ldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.



Oppesisu Klass

Tundide arv

70 (105 |105 |105 |105 |70 |70 |70 |70

Voimlemine 15 |20 (20 |26 (30 |20 (14 |14 |14
Kergejoustik 20 |24 |20 |22 |22 |22
Jooks, hiipped, visked 15 |27 |27
Sport- ja litkkumismangud 28 |19 |19 |40 |43 (22 |26 (26 |28
L) (L) |(L) [((LS)LUS)|LS)|(S) [(5) |(S)
Tantsuline litkumine 10 |15 (10 |15 |4 |4 4 4 2
Ujumise algkursus - 20 |20 |- - - - - -
Teadmised spordist jaj2 |4 4 4 4 |4 4 4 4

litkumisviisidest

2.1.3. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseseesmérgid I kooliastmes

3. klassi Opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
(vt alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste
tasemel;

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

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.




2.1.4.Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;
taidab mangureegleid; teab ja tdidab (3petaja seatud) hiigieenindudeid,;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme
Opilasele.

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi1
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

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

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Péikkkond, kdond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

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

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkédgarast {ilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pékkkdnd ja poorded pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

2) 14bib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vOimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tilalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismingud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides ning
méingib nendega liikkumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméingijatega sObralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Litkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikésitsemise
harjutused:

poOrgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja piilidmine.

Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.



Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja péarimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid tiksi, paaris ja
grupis.

Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine (kohustuslik I voi II kooliastmes)
Opitulemused
Opilane teab, mdistab ja rakendab:
-kindlustunnet vees
-vee alla sukeldumise oskust
-vee peal hdljumise oskust
-vees libisemise oskust
-hingamisega rinnuli krooli ja selili ujumise oskust
-eakohased veeohutusalased oskused

Oppesisu

1) ohutusnouded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; hiigieeninduded ujumises.
2) veega kohanemine;

3)sukeldumisoskus, sealhulgas:

. sukeldumine ning vee all ujumine,

. sligavasse vette hiippamine ja kukkumine (soovitavalt mdlemad);
4)hdljumisoskus, sealhulgas:

. kehaasendi vahetamine vees vertikaalsest horisontaal asendisse,

. iseenda pOodramine iimber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis vee
peal holjumine ja rullumine rinnuli asendist selili ja vastupidi),

. iseenda hoidmine veepinnal vdimalikult vihese litkumisega;

5) libisemisoskus, sealhulgas:

. iseenda poOdramine iimber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis

libisemine ja rullumine rinnuli asendist selili ja vastupidi);
6) rinnuli ja selili edasiliikumise oskus, sealhulgas:

. vasakule ja paremale keeramine nii rinnuli kui selili asendis,
. rinnuli ja selili asendis ujumine,
. 16dvestunult ja riitmiline hingamine, nii et see oleks tombe ajal optimaalne ja keha

oleks samal ajal voimalikult horisontaalne.

2.1.4.1. | kooliastme Sppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mdngimine
tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

2.1.4.2. Hindamine
I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdGtamine,
ptiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud

liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

2.1.5. Kehalise kasvatuse oOppe- ja kasvatuseseesmérgid II kooliastmes
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6. klassi Opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas
opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;
3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liitklemise vajalikkust; jirgib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordiliritustes;

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

5) mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméingudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku Ileppida
mingureegleid jne; soovib oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

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

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

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

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

Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

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

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
imbrust séddstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuliritustel.

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

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

Teadmised antiikoliimpiamingudest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pddrded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonodriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 10dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala
iilehoog kédrtoengusse ja tagasi ning tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kdtelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p6orded ja mahahiipped.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
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4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
5) jookseb jérjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumisméingud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisminge ja teatevdistlusi palliga;
2) méingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused (kooli valitud kahe sportmangu kohta)

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie sd6tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall. Minivarkpall.
Laptuu (palliméing). Miangureeglid. Vised. Méng lihtsustatud reeglite jéargi.

Jalgpall. S66t. S66dud.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab eneseviljendamiseks loovlitkumist.
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Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted
ja -sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded,
poimumine liikudes, poorded ja poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine tiksi,
paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.
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2.1.6.1.11 kooliastme Oppetegevused on:

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

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

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

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

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

Kuna oOpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning
sdilitada tldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.1.6.2. Hindamine

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata
tuleb ka Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

2.1.7. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseseesmérgid I11 kooliastmes

PdShikooli Idpetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

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

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel
sporditiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi
ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

5) jérgib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes; selgitab ausa méngu pdShimdtete
realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades néhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja
maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niiiidisoliimpiamingudest ning Eesti sportlaste
saavutustest oliimpiaméngudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vai véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja
vO1 kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
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2.1.8. . Kehalise kasvatuse dppesisu ja opitulemused III kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liitkumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda voivate Onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja litklemine. Loodust sdistev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade voistlusmadrused. Aus ming — ausus ja Oiglus spordis
ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime arendamine:
erinevate kehaliste vOoimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiilis. Teadmised
opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antitkolimpiaméingudest) ja tuntumatest ollimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega  erinevate lihasriihmade  treenimiseks, harjutuste  valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste Kirjeldamine.
Uldarendavate voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.
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Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 1800;
jala hooga taha poore 1800; poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette;.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tidishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitouke;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult (7. kI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused Kkooli valitud kahe sportmingu kohta

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmiangude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid
mangus;

5) méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, plitidmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusméarused.
Ming reeglite jargi. Madng 3 : 3ja 5: 5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sodduharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming.
Mingijate asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall . Soé6duharjutuste kombinatsioonid. Kaitse, riinnak. Ming reeglite jérgi.
Mingijate asetus platsil ja likkumine pallingu sooritamiseks.

Floorball. S66duharjutuste kombinatsioonid. Kaitse, riinnak. Maéng reeglite jérgi.
Mingijate asetus platsil ja likkumine pallingu sooritamiseks.

Tantsuline litkumine
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Opitulemused

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur,
tants kui meelelahutus.
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2.1.8.2. III kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused;
4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/vdi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning
sdilitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

2.1.8.2. Hindamine

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes
peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase

19



