Kabala Lasteaia-Pohikooli
Pd&hikooli dppekava
Lisa 8

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”
1.1. Kehakultuuripidevus
Kehalise kasvatuse Opetamise eesméirgiks pohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus viairtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala
vOi litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning
védrtustada koostdod sportimisel ja litkumisel.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:
e mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;
e soovib olla terve ja rithikas;
e valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liitkumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;
e liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;
e tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
e tunneb ausa mingu pohimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;
e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
e jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t60vOimet regulaarse
treeninguga;
e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsutirituste vastu;
e vidrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni
1.2. Kehalise kasvatuse 6ppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.
I kooliaste — 9 nddalatundi
II kooliaste — 8 niddalatundi
IIT kooliaste — 6 nddalatundi
1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus
Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab voistlusi ja {iritusi jdlgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab opilase nii
kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks.
Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jélgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, 2 kaaslasi austav, koostodd ning ausa méngu pohimotteid vadrtustav
litkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.



Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada dpilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning vOimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik litkumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), liikumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on
kohustus Opetada neist iihte) ning orienteerumine. I voi I kooliastmes ldbivad dpilased ujumise
algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna
spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu
labida 75-80% oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud
tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside
(nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade stivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
ithendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

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

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kiitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
védrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mdjutab Opilaste
vaartushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja viairtuspiddevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jitkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete védrtuste vastu soodustab
keskkonda sééstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mingu pohimdtete jirgimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupéidevus.

Koosto6 liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jédlgida ja kontrollida oma
kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid liitkumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.



Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiis, kehalise t60vOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt 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.
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t6ovoimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vOdrkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.
Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mdotmine) ja maoisteid (geomeetrilised
kujundid, mootiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vairtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

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

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning dppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

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

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve
ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fliiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikumisharrastuse



vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga
seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiOppimise vdimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vadrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jirgijad.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/liikumisviise,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vairtustavateks
tthiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véirtustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jérgitakse
spordi iilimat aadet — ausa méngu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine
ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvidirtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmairkidest, taotletavatest
Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse ldoimingut teiste Oppeainete ja libivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning jétab
Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsioonti,

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektdpe,
spordi-, liikkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu
analiilisimine, dpimapi ja uurimistéo koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikkumine 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 Opilasi osalema sooritusjargses arutelus, I11
kooliastmes sooritusjdrgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

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

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.



Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada iildist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liikkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud Oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: {ildised
opitulemused Opetamise eesmérkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse Opilaste teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning piilidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste td6de ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste
isedrasusi.

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava {iildosa sdtetest. Hindamise
kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tdpsustakse kooli dppekavas.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega.
Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis
on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi raviarsti méddratud harjutusi. Juhul
kui Opilaste terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmairk, Oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tihtsuse moistmine,
védrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jdrgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t06d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

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

1.9. Fiiiisiline opikeskkond

Kool korraldab:

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

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

Kool voimaldab:



1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;
2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

2.Ainekava

Kehaline kasvatus

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmérgid valdkonnapéddevuste kujundamiseks ldhtuvad
ainevaldkonna eesmaérkidest.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes

3. Kklassi lopetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liitkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid litkumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi;
4) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (madngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
méngida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise.

Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;
2) oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
tdnaval liigeldes, jérgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tiidab médngureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid,
3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.
Oppesisu
e Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
e Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
e Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning
sellele hinnangu andmine.
e Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele.
e Kiitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes.



Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist

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

Oppetoo eesmirgid I kooliastmes:
e Opilane on terve ja hea rithiga

e Omandab motivatsiooni , huvi ja teadmised iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks
e Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi
e Omandab suhtlemisoskuse ja koostooharjumuse
e Arendadab tahteomadusi.
Oppesisu
1. klass
VOIMLEMINE

e Rivi- ja korraharjutused
Rivistamine kolonni tihekaupa
Uhte viirgu harvenemine
Koondumine viirgu juurdevotusammudega
Umberrivistumine iihest kolonnist kahte
Uhest viirust kahte
Pdohiseisang
Joondumine viirus
Liikumise alustamine ja 1dpetamine
Paaride moodustamine
Pihkseongus ringi moodustamine
e Uldarendavad harjutused — pallide, vdimlemiskepi , véimlemisrdngaga.
rakendusvéimlemine
e Ronimine, kandmine, roomamine
Ripped -toengud
Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigutamine
Rippseis ja ripe
Rippes (varbseinal, redelil,) jalgade kdverdamine, sirutamine,
hargitamine jne
Rippkiikk
Hiippeharjutused, harki-kokku. Hiipitsa tiiritamine litkumiselt, vahehiipetega sulghiipped
Toenghiipped
Uleshiipped kahe jala tdukelt
Pealehiipped pehmele alusele hoojooksul
Tasakaaluharjutused - seis tihel jalal, teine jalg ette tostetud (taha, korvale)
Péakk-kond modda joont
Kond vdimlemispingil
Veeremine kédgarasendis ette ja taha (“kiikhobu™)
Erinevad veered.



RUTMIKA/ TANTSULINE LIIKUMINE
e Kond ja jooks vdi nende variatsioonid muusika saatel, vastavalt riitmile ja helile
e Galoppsamm korvale ja ette
e Hiipaksamm. Liikumine ringis
e Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud
e Liikumine {iksi, paaris, grupis vstavalt muusika iseloomule.
KERGEJOUSTIK
e Jooks, jooksuharjutused, dige pea-, keha- ja kiteasenditega, poia
jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, méoda joont. Tagurpidijooks. Jooks ldbisegi. Jooksu kiire
alustamine ja lopetamine
e Pendelteatejooks, voidujooks kuni 20 m
e Hiippeharjutused ménguvormis, iileshiipped hoojooksult {ihe jala tdukelt, {ilehiipped
takistustest
e Visked, viskeharjutused, palli tunnetamine( hoie, viskeliigutus), pallide ja teiste
viskevahendite viskamine vasaku ja parema kéega vastu seina , lile nodri, vorgu,
takistuste jne.
LIIKUMISMANGUD
e Keskmise suurusega palli veeretamine, viskamine ja pililidmine kahe kidega
Palli porgatamine maha ja piiidmine kahe kidega
Rahvastepalli mingimine
Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusméngud
Litkumisméingud vahenditega maastikul
e Teatevdistlused erinevate vahenditega ja ilma.
SUUSATAMINE
e Ohutusndudeid suusaradadel
e Suusavarustuse kandmine, suuskade Kkinnitamine, sobiva suusavarustuse leidmine,
paelade sidumine, dige kepihoie

e Libisamm, tduge keppidega
e Trepptdus ja laskumine pdhiasendis
e Suusarivi. Poorded paigal
e Kukkumine ja tdusmine suuskadel
e Suusatamine 1,5 km.
UISUTAMINE
e Sobivate uiskude leidmine, kandmine ja sidumine
e Uisurivi

e Kond ja libisemine uiskudel, kehaasend
e Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
2. klass
Oppesisu
VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine, loendamine. Kdsklused “ Pikem samm”, ,,Tihedam
samm”, ,,Harvem samm “, “ Paariks loe “
e Rivistumine kahte viirgu, imberrivistumine kahest viirus kahte ringi, likkumine
diagonaalselt, maona
e Harvenemine ja koondumine (juurdevétusammudega kéateulatusele)



e Pikk-kond, kond kandadel.
Rakendusvoimlemine, iildarendav voimlemine
e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud
Ronimise eri variandid (varbseinal, redelil, kaldpingil)
Ule takistuste ronimine, takistuste alt ronimine
Toengute kasutamine matkimisharjutustena ja manguvormis
Ripplamang
Hiippeharjutused, harki, kééri, koordinatsiooni hiiplemised. Hiipitsa tiirutamine jalalt
jalale hiipeldes
e Toenghiipped
e Hiipped iile ““ kraavi” kahe ja iihe jala tdukelt maandumisega kahele jalale.
Tasakaaluharjutused
e Pikkseis suletud silmadega
e Kond ristsammudega ette, kdrvale
e Poorded pikkadel 90 ja 180 maas ja voimlemispingil
e Kond voimlemispingil takistustest iileastumisega, vahendite iimbertdstmisega, poolkiikk.
Akrobaatilised harjutused
e Veere korvale sirutatult, kigarveere
e Turiseis, selle juurdeviivad harjutused
e Tirel ette. Tirel taha kaldpinnal, juurdeviivad harjutused
e Sirutushiipe toengkédgarast, maandumisasendi fikseerimisega.
RUTMIKA JA TANTS
e Polkasamm
e Vahetussamm (litkumine otse ning kiiljele)
e Eesti rahvatantsud-algope. Eesti traditsioonilised laulumingud
e Aecroobika pohisammudega lithikava muusika saatel.
KERGEJOUSTIK
e Jooks, jooksuharjutused
Jooks kitsas “ koridoris”
Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele reageerimisega
Jooks “kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega
Voidujooks kuni 40m
Jooks rahulikus tempos kuni 3 min
Korgushiipe otsehoolt
Hiipped iile madalate takistuste sammasendis dige maandumisasendiga
Paigalt kaugushiipe
Visked, viskeharjutused
Mirkivisked (mérgi kaugus 4 m, vertikaalse mérgi kdrgus 2 m, 1&bimdot 1m)
e Topispallide veeretamine, viskamine ja pliidmine ménguvormis.
LIIKUMISMANGUD
e Keskmise palli veeretamine, viskamine ja pliiidmine paarides
Rahvastepall, selle variandid
Pdletamine, laptuu
Sportménge ettevalmistavad harjutused liikkumisméngudes ja teatevoistlustes
Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusméngud
Maastikuméngud.



SUUSATAMINE
e Libisamm keppidega. Paaristduge
e Libisemine iihel suusal
e Laskumine keskmisel nolval
e Kadrtdus.
UISUTAMINE
e Kite jalgade t60, kehaasend uisutamisel
e Kullimingud uiskudel
e Pidurdamine.
UJUMINE
e Ohutusnouded ja kord basseinides ja ujumispaikades
e Hiigieeninduded ujulas
e Veega kohanemise harjutused
e Rinnuli ja selili ujumine.
3. klass
Oppesisu
VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused. Kisklused “Paigal”, “Joondu”, “Valvel”, “Vabalt”
e Raporteerimine. Umberpddre paigal, osade kaupa, jirjest loendamine. Rivistumine
kolonni 2-, 3-, 4- kaupa suunaja vdi orientiiri jargi. Litkumine “maona”.
Rakendusvoimlemine
e Ronimine, roomamine, kandmine
e Ripped, toengud. Ripplamang. Ripplamangus kéte kdverdamine
e Harktoenglamang, toengpdlvitus
e Toenghiipped.
Tasakaaluharjutused
e Voimlemispingil kond lisaiilesannetega, erinevate kéteasenditega. Rohtseis. Kond
pakkadel. Poorded. Tasakaalu arendavad litkumisméangud.
Akrobaatika
e Tirel ette ja taha (abivahenditega). Poolspagaat. Turiseis
e Kaarsild selili lamangust ( abistamisega)
e Veere taha turiseisu.
RUTMIKA JA TANTS
e Polkasamm ette, vahetussamm; ristsamm; hiipaksamm
e Opitud sammude ja hiiplemiste kombinatsioonid.
KERGEJOUSTIK
e Jooksuharjutused, piilidmisméingud, teatejooksud, pendelteatejooks
Piistildhe, erinevad ldhteasendid. Stardikasklused
Kiirendusjooks, kestvusjooks. Jooks rahulikus tempos 4 min
Pdlvetdstejooks paigal ja edasilitkumisega ; jalatdstejooks; siéretoste- ja ristsammjooks
Korgushiipe otsehoolt
Kaugushiipe — paigalt ja hoojooksult, maandumisasend. Jooksu ja dratduke tthendamine
Visked, viskeharjutused. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammuliselt hoojooksult.
LIIKUMISMANGUD
e Palli porgatamine paigal parema ja vasaku kdega erineva riitmiga ning s66tmine



e Sportminge ettevalmistavad liikumismangud

e Reeglitepirane rahvastepall

e Laptuu

e Jalgpalli pohis6odud ja peatamised

e Jooksu-, viske-, hilppeméngud

e Omaloomingulised liikumisméngud

e Kombineeritud teatevodistlused vahenditega.
SUUSATAMINE.

e Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis

e Sahkpidur

e Laskumine madalasendis. Kdartdus. Astesammtous. Médngud suuskadel.
UISUTAMINE

e Mingud jail, ja4 puhastamine

e Vigursdit timber takistuste.

Opitulemused I kooliastme 15puks

Oskab litkuda, kasutades rivisammu, véimlejasammu-T

Sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni 16 takti muusika saatel

Sooritab tireli ette, poolspagaadi,turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha

Hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sek jooksul jarjest

Jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega

Libib joostes voimetekohase tempoga 1km pikkuse distantsi

Sooritab dige teatevahetuse teatevodistluses ja pendelteatejooksus

Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga

Sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata

Oskab hiipata korgust otsehoolt

Sooritab harjutusi erinevaid palle vedades, pdrgatades, sdotes, visates ja plitides, méngib
litkumisménge ilma ja ka vahenditega

Mingib rahvastepalli reeglite jérgi, on kaasmingijatega sobralik ja austab kohtuniku
otsust

Oskab iseseisvalt médngida ja organiseerida litkumisméinge ja omavahelisi vistlusi
Suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga

Laskub méest pohiasendis

Labib jarjest suusatades 2km —T ja 3km —P distantsi

Uisutab jérjest 4 minutit, oskab sditu alustada ja Idpetada, kinnitada uisuvarustust

Oskab mingida/tantsida Opitud eesti lauluménge;liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile

Suudab ujuda vabalt valitud stiilis 25 meetrit. Tdidab ujulas kehtivaid hiigieenireegleid.

Loimumine teiste ainetega

Matemaatika: rivi —korraharjutused, jargarvude loendamine, numbrite loendamine,
numbrite pikkusiihikute ja ajaiihikute tundmine

Muusikadpetus ja riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmitunnetus,
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine, rahvatants.

Liiklusopetus: liiklus tdnaval
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Kehalise kasvatuse kasvatuseesmiirgid I1 kooliastmes.
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemused dppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;
3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiligieeninduete ning iseseisva ohutu
litkkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilistes spordiliritustes;
4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;
5) madistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostod tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vodistlusmédrusi kehalisi harjutusi dppides
ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;
6) ) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nidhtud spordivoistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vodistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvoistlusi ja olulisemaid
fakte antiikoliimpiaméangudest;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsutiirituste vastu, vitab neist osa vdistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne; soovib dppida
uusi  kehalisi  harjutusi ja  litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.
Oppetoo eesmirgid
e Ergutada Opilasi regulaarselt harjutama ning suunata vaba aja sisustamiseks sobiva
spordiala valikul.
e Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna eeskitt tiidrukud saavutavad 12. eluaastaks
oma liigutusoskuste maksimumi.
e Kujundada rikkalik méngude ja liigutusoskuste pagas.
e Arendada kehalisi voimeid-, eeskatt kiirust, iildist vastupidavust, jdudu, painduvust ja
osavust, tekitada huvi tulemuste hindamise ning arengu jélgimise vastu.
e Soodustada positiivsete iseloomuomaduste ja kditumismallide kujunemist.



On terve ja hea riihiga, jargib ohutusnoudeid.

Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.

Tutvub voimalikult paljude spordialadega.

Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.

Omandab suhtlemisoskust ja koostéoharjumusi.

Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskdtt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi.

Oskab mingu kaudu pidada kinni distsipliinist.

Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.

Tunnetab oma voimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.

Jélgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiitisilist vormi.

Oskab teha koostddd, tiites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tihtsaks jarjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.

Jargib tihiselu reegleid.

Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
3) suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne;
4) sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;
5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
6) teab, mida tdhendab aus ming spordis;
7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest ning Eesti iild- ja noorte tantsupidudest.
4. klass
Oppesisu
VOIMLEMINE

e Rivi- ja korraharjutused. Poorded paigal ( iihe jala kannal ja teise pékal). Poolpdorded

paigal. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Liikumine diagonaalselt.
e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: harjutuskombinatsioonid vahendiga ja ilma,
hiiplemisharjutused hiipitsaga ja hoondoriga.

e Kiite, jalgade hood, 1ddvestumised, vetrumised. Uldarendavad harjutused muusika saatel.

Rakendusvoimlemine



e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud. Ripe varbseinal liikumisega rippseisus
ja rippkiikis juurdevotusammudega korvale. Kinnerripe. Rippumine rdopal, ees- ja
tagatoeng, hooga mahahiipe. Toenglamangust * kéru”.

e Toenghiipped. Hoojooksult hiipe hoolauale, &ratdouge ja toengkdgar kitsel.Sirutus
mahahiipe kitselt maandumisasendi fikseerimisega. Harkhiipe.

e Tasakaaluharjutused. 360 poore pikkadel maas ( viikeste sammudega, ristsammudega).
konniharjutuste kombinatsioonid kitsal kdnnilaual ja sirutus mahahiipe.

Laskumine kiikki( pdlvitusse), pakk-kond, jalavahetushiipe.
AKkrobaatilised harjutused

e Tirel ette, taha, korvale. Tiritammeks ja kételseisuks juurdeviivad harjutused.
poolspagaat, kaarsild, turiseis jt. painduvust arendavad harjutused.

e Ratas korvale.

e Mustlasmaadlus.

TANTSULINE LIIKUMINE
e Galopp-, hiipak- ja polkasammude kombinatsioon. Polkasamm pddreldes. Valsisamm,
jenka.

e Eesti rahva-ja seltskonnatantsud paaris ja paarilise vahetusega. 4-8 taktilised
tantsukombinatsioonid. P66rded, podrlemine, 16imumine litkudes, loovliikumine muusika
saatel.

KERGEJOUSTIK

e Jooksuharjutused, stardikédsklused. Jooks erinevatest ldhteasenditest. Kiirjooksu tehnika,
selle eelsoojendus. Ringteatejooksu tutvustamine, kestvusjooks maastikul. Pdlve- ja
sddretdstejooks.
Korgushiipe — iileastumishiippe tutvustamine.
Kaugushiipe tdishoolt-hoojooks, 1m dratduke koht, jooksu alguskoha fikseerimine.
Viskeharjutused. Mérkivisked. Pallivise kolmesammuliselt hoojooksult.

e Teatevoistlusi ja minge topispallidega. Tabamismangud pallidega.
LITIKUMIS- ja SPORTMANGUD

e Palli porgatamine paigal ja liikumiselt parema ja vasaku kdega erineva riitmiga.

e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad litkkumisméngud, s66dud.

e Rahvastepalli erinevad variandid.

e Laptuu.
°

Poletamine.
e Saalihoki.
SUUSATAMINE

e Laskumine pdhi ja puhkeasendis, tdusuviisid erineva raskusega ndlvadel.
e Sahk pidurdus ja poolsahkpdore.
e Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis.
e Paaristoukeline sammuta sdiduviis.
UISUTAMINE
e Kullimingud uiskudel, teatevoistlused, jd4 puhastamine, uiskude hooldamine.
e Slaalomiraja ldbimine, sdit kurvis.
e Ulejalasdidu dpe, sahkpidur.
ORIENTEERUMINE
e Pdhi leppemirkide dppimine. Tutvub kompassiga.



e Kaardi ja maastiku vdrdlemine. Asukoha médramine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikkudes. Maastikuméngus osalemine, orienteerumisméng. Opperaja ldbimine.

5. klass
Oppesisu
VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused.
e Poorded paigal.
e [Loendamine.
e Kujundlitkumised.
Rakendusvoimlemine
e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud. Ronimine varbseinal liikkumisega
rippseisus ja rippkiikis juurdevotusammudega kdrvale, riplemine.
e Hiippeharjutused. Toenghiipped. Hoojooksult hiipe kitsele (hobusele, voimlemiskastile
80-100 cm) toengkégarasse, sirutus mahahiipe. Harkhiipe.
e Tasakaaluharjutused tasakaalulaual. Polvetdostekond ja pékk-kdnd; sirutus mahahiipe.
Poore poolkiikis 180.
AKROBAATIKA
e Pikk tirel ette.
e Tirel taha.
e Tiritamm (P). Poolspagaat, ratas korvale, sild, rohtseis (T).
e Kitelseis abistamisega.
KERGEJOUSTIK
e Jooks, jooksuharjutused. Piistildhe, jooksu alustamine piistildhtest. Jooks rahulikus
tempos 3-4 min. Podlvetdstejooks paigal ja edasililkumisega; jalatdstejooks;
sddretdstejooks ja jooks ristsammuga.
e Kaugushiipe( sammhiipe ) tdishoolt dige maandumisasendiga laiema &dratdukekoha
tabamisega.
e Korgushiipe- lileastumishiipe.
e Visked, viskeharjutused. Paigalt ja hoojooksult palliviske tehnika omandamine. Visked
marki ja kaugusele. Ohutusnouded, Eesti paremad kergejoustiklased- viktoriinides.
SPORTMANGUD
e Korvpall. Méngija litkkumistehnika. Pallihoie. Porgatamine parema ja vasaku kidega
paigal ja liikkumiselt. Kahe kéiega rinnalt s66t, porkesodt, iihe kdega iilalt soot. Paigalt
kahe kéega rinnaltvise. Pealevisked paigalt ja liitkumiselt.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumisméngud.
Jalgpalli s66du peatamine ja 166gitehnika.
Ettevalmistavad harjutused, s66dud vorkpalliks.
Kasipalli lihtsustatud reeglitega méng.
Pesapall.
e Saalihoki.
SUUSATAMINE, UISUTAMINE
e Suusavarustuse hoidmine, hooldamine.
e Paaristoukeline ithesammuline soiduviis (stardivariant).



e Uisusamm, sahkpdore, poolsahkpidurdus.
e Uisutamine, mingud uiskudel, poorded, slaalomsadit, liuvilja hooldus.
ORIENTEERUMINE

Kaardiga tutvumine- virvid , tdhised, tingmargid.

e Kaardi jélgimise Opetamine. Koolikaardi kasutamine. Oma asukoha méédramine.
6. klass
Oppesisu.
VOIMLEMINE.
e Rivisamm -P, vdimlejasamm — T. Rivistumine kolonni, viirgu, harvenemine,

koondumine, tervitamine, loendamine,pd6rded paigal, kujundliikumine.
JAu ja venitusharjutused .Ripped, toengud, ronimine, kandmine.
Toenghiipped, kégar ja harkhiipe.

Koordinatsiooniharjutused.

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonodriga.

Harjutused muusika saatel 16 takti. T- palliga, rongaga, hiipitsaga.

AKROBAATIKA.

Kitelseis abistamisega.

e Poolspagaat, tirelid, turiseis.
e Tasakaaluharjutused.
e P : tiritammest tirel ette. T: Opitud elementidest koosnev harjutuskombinatsioon.
RUTMIKA JA TANTS
e Country-line dance.
e Rahvatants.
e Seltskonnatants.
e Aecroobika erivariandid.
KERGEJOUSTIK
e Liikumisméngud ja teatevdistlused kehalise voimete arendamiseks.
Soojendusharjutused.
Madalldhe.
Ringteatejooks.

Korgushiipe-iileastumishiipe.
Kaugushiipe, tdishoog, paku tabamine, alguskoha markimine.
Visked: pallivise hoojooksult (3-5 sammu).

SPORTMANGUD

Korvpalli pallihoie. PGhiasend.

S66tmine ja piilidmine vastuliikumiselt.
Pdorgatamine suuna ja tempo muutmisega.
Vise porgatuselt.

Korvpallimdngureeglid.

Jalgpalli peatamine ja s66tmine.
Ettevalmistavad mingud ja teatevoistlused.
Jalgpallireeglid.

Vorkpalli iilalt- ja altsoot, alt eest palling.
Pesapall, frisbee, sulgpall, saalihoki.

SUUSATAMINE, UISUTAMINE



Laskumisasendid, triivpidurdus.
Paaristoukelised soiduviisid, vahelduvtoukeline kahesammuline sv. ; vabastiil.
Mingud suuskadel, koik tdusuviisid.
e Uisutamine- vigursdit, pidurdamine, iilejalasdit, jadpalli dpe.
ORIENTEERUMINE.
e Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse médramine.
e Jooksumingud maastikul enda tehtud plaani voi maastikuobjektide jargi.
e Raja ldbimine koolikaardiga, kasutab kompassi.

Opitulemused
e Teab spordialade oskussonu, ohutusndudeid, hiigieenindudeid.
Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus.
Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, sooritada soojendust.
Sooritab hoojooksult palliviske.
Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe.
Jookseb jirjest 9 minutit.
Sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooni 32 takti muusika saatel.
Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes, hoonddriharjutused.
Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas, madalal poomil ja r66baspuudel.
Sooritab toenghiippe (kidgar voi harkhiipe).
Tantsib dpuitud paaris ja rilhmatantse, eesti ja teiste rahvaste tantse.
Kasutab enesevéljendamiseks loovliitkumist.
Oskab mingida ja organiseerida litkumisménge.
Oskab mingida reeglite jargi korvpalli, jalgpalli, lihtsustatult vorkpalli vdi sooritab
kontrollharjutuse.
Oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi.
Oskab suusatamise pohisdiduviise, laskub pohi ja puhkeasendis.
Oskab teatevahetust teatesuusatamises.
Labibsuusavdistlusel T-3km; P- Skm distantsi.
Uisutab jérjest 6 min.
e Oskab sahkpidurdust ja iilejalasditu paremale, vasakule.
Loimumine teiste ainetega

e Matemaatika: rivi- ja korraharjutused jirgarvude loendamine , numbrite tundmine,
pikkustihikute tundmine, ajaiihikute tundmine. kaugused, korgused, pikkus ja ajatihikud.

e Muusikadpetus ja riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmi tunnetus
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine,rahvatantsud.

e Tervisedpetus: hiigieen, tervise jdlgimine, tervislik eluviis, keha pikkus, kaal, pulsi
mootmine ja taastumine. Tippsport. Haigusest taastumine. Suhted ja kaaslase toetus
meeskonnas. Aususe tihtsus suhtlemisel, usaldus, vastutus, juhtimine, rollid.

e Loodusteadused: kehalise pingutuse jérel tekkivad reaktsioonid organismis, pulsi
mootmine, orienteerumine looduses.Looduse markide jdlgimine. Ilm.

e Emakeel: oskussonastik, voistlusmiiruste moistmine loetu pohjal. emakeele grammatika,
loetu modistmine. Esseed tervisega seotud teemadel. Plakatite tegemine spordialade ja
sportlaste kohta.



Oppekirjandus

R.Aule Kergejoustikualade dpetamine 1993

G.Carr Kergejoustiku alused. 1993

E.Isop Mingude suurraamat 1-7 klass 1987

M.Zapletal 1000 méngu 1984

S.Stonkus Miangime korvpalli 1982

A.Laos Korvpalliopik 2001

E.Liik Pallikool.Vorkpallimédngud 2005

E.Liik Vorkpallidopik 2003

V.Pantsenko Tervise ABC 2005

Vinni Rahvusvahelise suvekursuse materjalid ja videod 2003
Pdlva Rahvusvahelise suvekursuse materjalid ja videod 2005
Haapsalu Rahvusvahelise suvekursuse materjalid ja videod 2007
I.Saulepp, A.Truupdld, E. Parik. Vdimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU.
1993

N.Rogalski,E-G.Degel Jalgpalli aabits. ER.1984

Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU 1991

E.Isop Vdimlemis- ja suusarivi koolis.

A Keerberg Orienteerumisaabits. EOK 1990

J.Unger Sportimisel on reeglid

H.Torim Kiirjooks

H.Torim Palli-, granaadi- ja odaviske tehnikast, ppimisest ja Opetamisest. Tpedl. 1985
S.Oja Sportlane tunne iseennast

Kehalise kasvatuse kasvatuseesmérgid III kooliastmes

9. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovOoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse  vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi oppesisu alt), suudab Spitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

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

5) jargib sportides/litkkudes reegleid ja voistlusmiérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa mingu pdhimotete realiseerimist
spordis ja elus;

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



7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi vdljaspool toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi
korraldajate abilisena;
8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt)
uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke
teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;
9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t60 eripdra ning
edasiOppimisvoimalusi.
Oppetoo eesmirgid ITT kooliastmes.

e On terve ja hea riihiga.
Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.
Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.
Tutvub voimalikult paljude spordialadega.
Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.
Omandab suhtlemisoskust ja koostéoharjumusi.
Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskdtt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi.
Oskab mingu kaudu pidada kinni distsipliinist.
Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.
Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.
Jélgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiitisilist vormi.
Oskab teha koostddd, tiites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tihtsaks jarjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
Jargib iihiselu reegleid.
Suudab oma tegevust eesmargistada, kavandada ja hinnata.
Oskab eriolukorda hinnata ja eriolukorras toimida.
Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vodivate Onnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmddrusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;
4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib enda kehalist vormisolekut, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, opib uusi litkumisoskusi ja
arendab enda kehalisi voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.
Oppesisu



e Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovOimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toOovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev liikumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

e Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusmidrused. Aus ming — ausus ja diglus spordis
ning elus.

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).

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

e Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

e Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)vdistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

e Teadmised oliimpiamingudest (sh antiikolimpiamingudest) ja  tuntumatest
oliimpiavoditjatest. Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise vOimalustest.
Liikumine ,,Sport kdigile”.

7.Kklass
Oppesisu
VOIMLEMINE

e Pdhiasendid ja liikumised muusikaga.

e Jdu ja venitusharjutused .Ripped, toengud, ronimine, kandmine.

e T: Toenghiipe, harjutused muusika saatel vahendiga: pall, hiipits, rongas.

e P: roobaspuud, toenghiipe.

e Koordinatsiooniharjutused.

e Venitusharjutused.

AKROBAATIKA

e Tirelid, kételseis, ratas korvale, kaarsild.

e P-tiritamm, ratas korvale, tiritammest tirel ette.

e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

e Tasakaaluharjutused.

RUTMIKA JA TANTS

e Seltskonnatantsud. Valss.

e Acroobika.

e Rahvatants.

KERGEJOUSTIK

e Liikumisméngud ja teatevdistlused kehalise voimete arendamiseks.

e Soojendusharjutused.

e Madalldhe, ringteatejooks.

e Korgushiipe-iileastumishiipe, flopi tutvustus.

e Kaugushiipe, paku tabamine, hoojooks.

e pallivise hoojooksult, paigalt kuulitduge.

SPORTMANGUD
e Korvpalli petteliigutused. Kaitse to0.
e Pdrgatamine suuna tempo muutmisega.



e Vabavise. Ming reeglitega. Tanavakorvpalli reeglid.
e Vorkpalliks ettevalmistavad mingud ja teatevdistlused, liikumisviisid ja asendid.
S6oduharjutused paarides, iilalt palling.
e Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.
e Pesapall.
e Kisipall.
SUUSATAMINE, UISUTAMINE
e Vabatehnika sdiduviisid, poolsahkpdore.
e Tousuviisid- libisammtousuviis, laskumised tile ebatasasuste, madalasendis.
e Uisusamm, paralleel, sahkpoore.
e Erinevad distantsid klassikalises ja vabastiilis.
e Uisutab tagurpidi. Hoki tutvustus, méng.
ORIENTEERUMINE
e Asimuudi kasutamine looduses. Kompassi kasutamine.
e Viikeste objektide tingmirgid ja lugemine kaardilt.

8. klass
Oppesisu
VOIMLEMINE
e Podhiasendid ja litkumised, kandmine.
e Ringtreening.
e T: toenghiipe piki kitsel P: rodbaspuud, toenghiipe hobusel.
e Koordinatsiooniharjutused, jou- ja venitusharjutused.
e Tasakaaluharjutused.
e Hiipits. Hoonodrikombinatsioon T:Rongas,pall, hiipits.
e Ringid, hood, veeretamine muusika saatel.

AKROBAATIKA
e Kitelseis, tirelid, kordamine.
e Ratas korvale, rohtseis, kaarsild, podre.
e P: hoojooksult tirel ette, kételseisust, tiritammest laskudes ette tirel ette, piiramiidid
muusika saatel.
RUTMIKA JA TANTS
e Seltskonnatantsu pdhisammud. Rumba.
e Acroobika.
e Rahvatants.
KERGEJOUSTIK
e Liikumisméngud ja teatevdistlused kehaliste voimete arendamiseks.
Soojendusharjutused vastavalt alale.
Erinevad jooksudistantsid, intervalltreening.
Madalléhe, starteri tegevus.
Korgushiipe-iileasumishiipe, flopp.
Kaugushiippe, dratoukekoht.
Visked, pallivise 5 sammuliselt hoojooksult.
Kuulitduge litkumiselt, kettaheide.
Teadmised oliimpiaméngude kavva kuuluvatest kergejoustiku aladest.
SPORTMANGUD
e Korvpalli petteliigutused, so6tmine ja piitidmine litkkumiselt.



Pdrgatamine suuna tempo muutmisega, kaitse ja riindetegevus.
Vabavise, ming reeglitega. Tédnavakorvpall.
Vorkpalliks ettevalmistavad médngud ja teatevdistlused.
Liikumisviisid ja asendid, tilaltsoét, iilalt palling.
Jalgpalli tehnika tdiustamine méngus.
e Frisbee, pesapall, sulgpall, kdsipall.
SUUSATAMINE, UISUTAMINE
e Teatesuusatamine, teate iileandmine.
Lihtsa slaalomiraja 1dbimine.
Erinevate distantside ldabimine.
Hiipeka rajamine, iiletamine.
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile.
Uisutamine, véljaku rajamine ja hooldus. Hoki.
ORIENTEERUMINE
e Lihtsa raja mahapanek.
e Asimuudi mddramine.Suund ja valikorienteerumine.
e Kaardi peenlugemine, meeldejatmine.
9.klass
Oppesisu
VOIMLEMINE
e Jagunemine, liitumine, lahknemine, ihinemine, ristlemine.
Harjutuskomplekside kootamine.
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevate spordialade eelsoojendusena.
JAu ja venitusharjutuste toime teadmine.
Voimlemiskava vahendiga muusika saatel (pall, rongas voi hiipits).
P- kiilinarvarstoengust hoogtous taha, harkistest tirel ette.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja kombinatsioon hoondoriga.
Rdnga hood, ringid ja veeretamine.
Tutvu crossfit-iga.
AKROBAATIKA
e Kitelseis, 2 ratast korvale.
e Piiramiidid ja akrobaatiliste harjutuste kombinatsioon muusika saatel -P.
e Tasakaaluharjutused iihel jalal.
e Tiritammest kételseisu, tirel ette —P.
Tasakaal madalal poomil
e P- Erinevad sammud ja iileastumised, poorded, kiikid, pugemine 14bi rdnga.
e T- Sammuga ette podre 180°, jala hooga taha poore 180°. Erinevad mahahiipped.
Toenghiipe
e Hark ja kégarhiipe — kits, hobune.
RUTMIKA JA TANTS
e Secltskonnatantsu pohisammud, erinevate rahvaste tantsud.
e Valss. Perekonnavalss. Labajalavalss. Rahvatants.
e Aeroobika pdhisammud, aeroobika iildtreeninguna.
e Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus.
KERGEJOUSTIK
e Liikumisméngud ja harjutused kehalise vdimete arendamiseks.



Soojendusharjutused ja venitused vastavalt alale, abikohtuniku tegevus tunnis.
Kaugushiipe- tdishoolt paku tabamine.

Korgushiipe-iileasumishiipe, flopp.

Ringteatejooks voistlusena. Kestvusjooks. Sprint.

Pallivise 5s. hoojooksult.

Kuulitduge paigalt ja litkumiselt taha, kettaheite tutvustus.

SPORTMANGUD

Korvpalli vise korvile liikumiselt, petted.

Pdrgatamine suuna tempo muutmisega, ldbimurded paigalt ja litkumiselt.
Vabavise, vise poordelt, iithe kidega so6dud.

Algteadmised kaitsemingust.

Hiippevise, ming reeglitega. Teada voistlusmiérusi, kohtunikut6o katsetamine.
Vorkpall- méngijate asetus, numbrid, litkumine.

Vorkpalli voistlusmairused, méang.

S60dud paarides, kolmikutes. alt-ja iilalt palling, vastuvott. Riindel66gi algdpe.
Jalgpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide abil. Voistlusmairused
Teada erinevate positsioonide ( kaitsja, poolkaitsja,riindaja) iilesandeid méngus.
Kasipalli lihtsustatud reeglitega méng.

Saalihoki, reeglid, ohutus.

Sulgpalli reeglitega méng, kohtunikutoo.

SUUSATAMINE, UISUTAMINE

Paaristdukeline ithe ja kahesammuline sdiduviis. Suusasprint, alustamine,
tileandmine. Touketa vabastiili tempovariant.

e Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele, slaalomi podrded.
e Tousu ja laskumisviisid, pidurduste kasutamine.
e Uisutamine, hoki.
e Liuvilja rajamine, hooldus.
ORIENTEERUMINE

Suund ja valikorienteerumine.
Lihtsa raja mahapanek grupitoona.
Kaardi lugemine, voistlemine kaarti ja kompassi kasutades.

Opitulemused 9.klassi 16puks

Teab spordialade oskussonu, ohutusnoudeid, tdidab hiigieenindudeid.

teate

Sooritab harjutuskombinatsiooni muusika saatel; akrobaatikas, poomil-T, rodbaspuudel-

P.

Sooritab dpitud toenghiippe.

Jookseb kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega.

Oskab analiiiisida arendada soovitud kehalisi voimeid.

Suudab joosta jirjest 9min.-T ja 12min. -P.

Sooritab hoojooksult palliviske(7.kl).

Sooritab paigalt ja hooga kuulitduke.

Sooritab tdishoolt kaugushiippe: iileastumistehnikas kdrgushiippe.
Sooritab dpitud palliméngude tehnikaelemente.

Sooritab labimurded paigalt, liikumiselt ning petted korvpallis.
Sooritab {ilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis.



Mbistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus.

Maingib korvpalli ja jalgpalli (voi vorkpalli) reeglite jargi.

Suusatab paaristoukelise iihe —ja kahesammulise sdiduviisiga.

Suusatab kepitduketa uisusammu tempovarianti.

Labib jérjest suusatades T- Skm ja P- 8km distantsi.

Uisutab tagurpidi ning sooritab iilejalasdidu.

Kestvusuisutamine jarjest 9min.

Maingib jaipalli voi hokit.

Liabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

Oskab méiérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

Oskab milu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Tantsib Opitud paaris ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest.
Arutleb eri tantsuliikide tile.

Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Loimumine teiste ainetega.

Fiitisika: kiirus, joud, gravitatsioon.

Matemaatika: kaugused, korgused, mdotiihikute tdhised.

Loodusteadused: kehalise pingutuse jdrel tekkivad reaktsioonid organismis, pulss,
taastumine. Orienteerumine looduses, tingmirgid, kompass, asimuut. Ilmaga
arvestamine.

Emakeel: oskussdnastik, voOistlusmddruste moistmine loetu pohjal. Esseed tervisega
seotud teemadel. Plakatite tegemine spordialade ja sportlaste kohta.

Inimesedpetus: hiigieen, suhted ja kaaslase toetus meeskonnas. Aususe tdhtsus
suhtlemisel.

Muusika: Erinevad riitmid, tantsud, loominguline litkumine.
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