Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda
hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv
suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koost6o vaartustamine sportimisel ja likumisel.

P&hikooli 16petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hugieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa mangu pdhimdbtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;

5) oskab kasutada kehalise vbimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vormisoleku taset;
6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;
7) tunneb liilkumisest/sportimisest rédmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

2. Ainevaldkonna 6ppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine on toodud Tera
oppekava uldosas.

3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab &pilast oma tervist vaartustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrodm
soodustab huvi spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab dpilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse dppekorraldus,
mis tagab &pilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

4 Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tahtsustava Oppega.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab &pilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste
loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa mangu pdhimotete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab 6pilase oskus analiiiisida ja hinnata oma ligutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada
meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi likumise/sportimise vastu loob aluse éppida uusi ja sobivaid likumisviise.



Sotsiaalne ja kodanikupadevus tahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostoo
likudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida
oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analllisima oma kehaliste vbimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama

tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja to6vdime parandamise nimel. Koosto0 kaaslastega sportimisel/likumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallus, kehalise t00voime naitajate ja sporditulemuste dunaamika selgitamine eeldavad &pilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatika- ning tehnoloogialase padevuse
kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja
tarbetekstide lugemisega/mdoistmisega.

Digipadevuse kujundamiseks rakendatakse kehalises kasvatuses digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu sportimiseks vajaliku
info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide Ule arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi
jargi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse
koostoooskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

5. Léiming
5.1 Léiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse I16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/likumisviisides kasutatakse v66rsénu, mille tahendust on vaja selgitada.



Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskus margata Umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi omaksvétmine ja teadlikkus soodustavad &pilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks

kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus véimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fuusikas ja geograafias.

5.2 Labivad teemad

Labiva teema ,Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fUusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna
loomise

kaudu.

Labivat teemat ,Elukestev 6pe ja karjaari planeerimine“ toetatakse kehalises kasvatuses 6pilaste innustamisega olema terve ning
kandma muutuvas 06pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi iimnemise korral méne spordi-
jalvai liikkumisharrastuse

vastu juhitakse Opilast selle alaga suvendatult tegelema.

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng® aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab umbritsevat ning soodustab &pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuuritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningruihmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust



vaartustavaks) uhiskonnaliikmeks.
Labiv teema ,Teabekeskkond® toetab &pilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud Ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,Vaartused ja kolblus® seostub spordi uUlima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega kehalises kasvatuses ning
tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab &pilase kujunemist
kolbeliseks isiksuseks.

Kehaline kasvatus
1. Oppe- ja kasvatuseesmargid

P&hikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovéimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi likumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdéhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja htugieenindudeid;

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

7) dpib kaaslastega koost6dd tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;

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

2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toOvdimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad 6pilase mitmekulgset arengut ning véimaldavad tal leida endale
jdéukohase, turvalise ja tervisliku

likumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt
omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu pohimdtteid
vaartustav likumine ja sportimine toetavad &pilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.



Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus
esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hlipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist Uht) ning orienteerumine. | voi Il
kooliastmes labivad 6pilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja likumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates. Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust
korraldades arvestada opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi liikkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav 6ppesisu labida) 75—
80% 06ppeks ettenahtud tundide jooksul. 20—25% kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva
kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pdhialade suvendatud dppeks.

Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja likumisviisidega.

3. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) lahtutakse O6ppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest Spitulemustest ning
toetatakse I6imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;
2) taotletakse, et opilase Opikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab o&pilasele
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
3) vdimaldatakse 6ppida uksi ning uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatodod), et toetada opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks dppijateks;
4) kasutatakse diferentseeritud Appellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
dpimotivatsiooni;
5) rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse &pikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;
7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe, dpimapi ja uurimistdo koostamine jne.

| kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud likumine ja mangimine tunnivalise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3)kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vérdlemine.

Il kooliastme Sppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivalise tegevusena; iseseisev liikumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja)



tegevusena;

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

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

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

5) spordivdistlustest ja/vdi tantsuuritustest osavétt vdistlejana/osalejana; spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine TVst.

Il kooliastme Sppetegevused 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; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtdsimine;

5) spordivdistlustel ja/vdi tantsudritustel kaimine, neist osavétt voistleja, osaleja voi abilisena; spordi- ja/vdi tantsurituste jalgimine
erinevate meediakanalite vahendusel. Kuna &pilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada uldist
toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning
sportimiseks.

4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava (ildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades 6pilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid — neist teavitamise kord on satestatud TERA &ppekava uldosas. Kirjalikke Ulesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige 100 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega 6pilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi
spordist, likumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse O&pilase tervislikust seisundist — dpilane
sooritab

hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante véi oma raviarsti maaratud harjutusi.

Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne Gppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmark, 6ppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puudlikkus, reeglite, hugieeni- ja ohutusnduete jargimine



jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud t6od.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning &pilaste koostoooskust. Kehalistele vbimetele
hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama 0Opilase arengut ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka
Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel jm.

[l kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama 6pilase arengut ning Opilase
tehtud t00d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

5. | kooliaste
5.1 | kooliastme 6pitulemused
| kooliastme Gpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

3. klassi dpilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade 6pitulemused &ppesisu juures); sooritab
pohiliikkumisviise liigutusoskuste tasemel,

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hugieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
likumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, s6bralik ja abivalmis; taidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida likumismange; tahab 6ppida
uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

5.2 1. klassi ainekava

OPISISU OPITULEMUSED LOIMING LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja e kirjeldab regulaarse Emakeelepadevust Elukestev 6pe ja




lilkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Liikkumissoovitused | kooliastme
Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja

kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

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

likumise/sportimise tahtsust tervisele;

nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne oskab kaituda
kehalise kasvatuse tunnis,
likudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tanaval;

jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

taidab mangureegleid; teab ja taidab
(6petaja seatud) hugieenindudeid;

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

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, p66rded paigal,
kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja
huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vbimlejasamm
(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni

oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab
kaasa erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest
vajaliku info leidmine.
Eri
spordialades/liikumisviis
ides kasutatakse
voorsonu, mille
tahendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviisi
de isikuparane ja
loominguline
kasitlus, valmisolek
leida erinevatele
ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi
ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.

karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma
toovdime suurendamise
eest. Véimekuse ja huvi
ilimnemise korral méne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

toetatakse dpilaste
organiseeritud tunnivalise




arendavad huplemisharjutused. Harki- ja
kaarihaplemine,

haplemine hiupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivéimlemine ja uildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
vBimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoéimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkagarast
Ulesirutushupe

maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pakkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
likumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahupe
kérgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke 6ppimiseks
hoolaualt.

e hupleb hupitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

Jooks, hupped, visked

e jookseb kiirjooksu pustistardist

Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja
spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
Opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline
padevus vdimaldab
rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi
erinevates
spordialades/liikumisviis
ides (spordialade
tehnika, spordivarustus
ja -vahendid) ning
jargida

tervisliku toitumise
pdhitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
vaartustamine
likumisel/sportimisel.

likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning

aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)
Uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab opilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva




Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja I6petamine, jooks
erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vbimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse
oppimine lihtsates teatevadistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped.
Paigalt kaugushipe, maandumine
kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hippe Uhendamise
oskus. Kaugushupe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise ulalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

stardikasklustega;

labib joostes vdimetekohase tempoga
1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevaistlustes ja pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushippe
paku tabamiseta.

Liikumismangud

Jooksu- ja hUppemangud. Mangud
(jbukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine,
s6o6tmine ja puudmine.
Sportmange ettevalmistavad
likumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sdotes, visates
ja puudes ning mangib nendega
likumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised
ja oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi Ulima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




Taliala

Kelgutamine

Kelgutamien Uksi, kaaslasega ja
kolonnis.

Suunamuutused kelgutades.
Kelgutab ohutult.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kénd ja libisemine uiskudel. Kehaasend.
Kate ja jalgade t60 uisutamisel. Jalgade
tduge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel.

Sdidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

e suudab kelku pidurdada ja juhtida;

e laskub sobivatest ja ohututest
kohtadest;

e suudab ennast fuusiliselt pingutada
tunni valtel.

Voi

¢ libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

e oskab sbitu alustada ja I6petada;

e uisutab jarjest 4 minutit.

Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised laulumangud ja
parimustantsud; lintsamad tantsuvotted
ja tantsusammud.

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

Sammud ja liikumised, ratmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Tantsule palumine ja tantsu eest
tanamine

Matkivad liikumised ja harjutused
Erinevate rutmide kuulamine ja nende
jargi liikumine

Plaksutamine erinevates rutmipiltides,
rohuliste 100kide eristused

Tantsulised liikumised liinil ja ringjoonel
3-sammulised liikumised erinevates

e mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange;

¢ liigub vastavalt muusikale, ratmile,
helile;

e tunneb rodmu tantsulisest liikumisest;

e arvestab kaaslastega, on viisakas,
teab, et kedagi ei tohi
naeruvaaristada, kiusata ega narrida;

e oskab tantsida 6ppeaasta jooksul
Opitud tantsude pdhiliikumisi ja
lihtsamaid tantsuseadeid.




rutmipiltides

Poorded ja poérdumised
Partnerlus, erinevad tantsuhoiud
Aeglane valss

Ruutrumba

Samba

Cha- cha- cha

Ringmangud

Ringtantsud

Rahvatantsud

5.3 2. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Lilkkumissoovitused | kooliastme
Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja

kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest. Pesemise

e Kkirjeldab regulaarse
likumise/sportimise tahtsust tervisele;

e nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

e oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid;

e taidab mangureegleid; teab ja taidab
(6petaja seatud) hugieenindudeid;

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

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab
kaasa erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine.
Eri
spordialades/liikumisviis
ides kasutatakse

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt
oma toovoime
suurendamise eest.
Voimekuse ja huvi
ilimnemise korral méne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja




vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

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

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, p66rded paigal,
kujundliikumised.

Koénni-, jooksu- ja
huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vbimlejasamm
(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad huplemisharjutused. Harki- ja
kaarihaplemine,

haplemine hiupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivéimlemine ja uildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
vBimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoéimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkagarast

oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu (T);

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

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

hidpleb hlpitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

vOoorsonu, mille
tahendust on
vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviisi
de isikuparane ja
loominguline
kasitlus, valmisolek
leida erinevatele
ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi
ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja
spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline

jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
toetatakse dpilaste
organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsuduritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningrihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri




Ulesirutushupe

maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, pakkkond ja
poorded pakkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
likumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahupe
kdérgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja I6petamine, jooks
erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vbimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse
oppimine lintsates teatevaistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped.
Paigalt kaugushipe, maandumine
kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe Uhendamise
oskus. Kaugushupe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise ulalt tapsusele ja

jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega;

labib joostes vdimetekohase tempoga
1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevadistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushuppe
paku tabamiseta.

padevus vdimaldab
rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi
erinevates
spordialades/liikumisviis
ides (spordialade
tehnika, spordivarustus
ja -vahendid) ning
jargida

tervisliku toitumise
pdhitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna
vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised
ja oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

ning

aitavad opilasel
kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks)
Uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab opilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab dpilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

Liikumismangud

Jooksu- ja hUppemangud. Mangud
(jbukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine,
s66tmine ja puudmine.
Sportmange ettevalmistavad
likumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

e sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sootes, visates
ja puudes ning mangib nendega
likumismange;

e mangib rahvastepalli lihntsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust;

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused

suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pd&hiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtéukeline kahesammuline
soiduviis.

Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi.
Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend.

e suusatab paaristdukelise sammuta
sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

e laskub maest pdhiasendis;

e |abib jarjest suusatades 2 km (T)/ 3
km (P) distantsi.

Voi

¢ libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

e oskab sbitu alustada ja I6petada;

e uisutab jarjest 4 minutit.




Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade
tduge ja

libisemine paralleelsetel uiskudel.
Sdidu alustamine ja |dpetamine
(pidurdamine).

Tantsuline liikumine e mangib/tantsib dpitud eesti

Eesti traditsioonilised laulumangud ja laulumange;

parimustantsud; lihntsamad tantsuvotted

ja tantsusammud. e liigub vastavalt muusikale, ritmile,
Liikkumine ruumis kasutades erinevaid helile;

suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi,

paaris ja grupis. e tunneb rédmu tantsulisest likumisest;
Sammud ja likumised, ratmi- ja o arvestab kaaslastega, on viisakas,
koordinatsiooniharjutused vastavalt teab, et kedagi ei tohi

muusika iseloomule. naeruvaaristada, kiusata ega narrida;
Tantsule palumine ja tantsu eest

tanamine _ e oskab tantsida Gppeaasta jooksul
Matkivad liikumised ja harjutused dpitud tantsude pdhilikumisi ja
Erinevate ratmide kuulamine ja nende lintsamaid tantsuseadeid

jargi liikumine

Plaksutamine erinevates rutmipiltides,
rohuliste 100kide eristused
Tantsulised liikumised liinil ja ringjoonel
3-sammulised liikkumised erinevates
rutmipiltides

Poorded ja poérdumised

Partnerlus, erinevad tantsuhoiud
Aeglane valss

Ruutrumba

Samba

Cha- cha- cha

Ringmangud

Ringtantsud

Rahvatantsud




Ujumine (kohustuslik algdpetus)
Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise
hagieeninbuded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

e ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

5.4 3. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Lilkkumissoovitused | kooliastme
Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja

kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

e Kkirjeldab regulaarse
likumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

e oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning
ligeldes tanaval;

e jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

¢ taidab mangureegleid; teab ja
taidab (6petaja seatud)
hagieenindudeid;

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

¢ |oetleb spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi.

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides
kasutatakse vdorsénu, mille
tahendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist
toetab
spordialade/liikumisviiside

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma
toovdime suurendamise
eest. Véimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdéne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate




spordivoistlustest ja tantsuuritustest.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, p66rded paigal,
kujundliikumised.

Koénni-, jooksu- ja
huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vbimlejasamm
(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad huplemisharjutused. Harki- ja
kaarihaplemine,

haplemine hiupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivéimlemine ja uildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
vBimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoéimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkagarast
Ulesirutushupe

maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid

oskab liikuda, kasutades

rivisammu (P) ja vbimlejasammu

(T);

sooritab pdéhivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika

vOi saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

hdpleb hlpitsat tiirutades ette (30

sekundi jooksul jarjest).

isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi lahendusi
ning oskus margata
Umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest

likumis- ja spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja teadlikkus
soodustavad opilase
kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

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

Loodusteaduslikku

spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
toetatakse dpilaste
organiseeritud tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning

aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)




kdnni- ja jooksusamme, pakkkond ja
poorded pakkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
likumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahupe
kdérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke 6ppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja I6petamine, jooks
erinevatest [ahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vbimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse
oppimine lintsates teatevaistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped.
Paigalt kaugushlipe, maandumine
kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hippe Uhendamise
oskus. Kaugushupe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise ulalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme
sammu hooga.

jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega;

labib joostes vdimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevaistlustes ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushippe
paku tabamiseta.

Liikumismangud

sooritab harjutusi erinevaid palle

padevust toetab keskkonna

vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja

oskused, mis on omandatud

inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab opilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi Ulima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




Jooksu- ja hUppemangud. Mangud
(jbukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine,
s66tmine ja puudmine.
Sportmange ettevalmistavad
likumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

pdrgatades, vedades, sootes,
visates ja puudes ning mangib
nendega liikkumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sdbralik ning austab kohtuniku
otsust.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused

suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pdhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtéukeline kahesammuline
soiduviis.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend.
Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade
tduge ja

libisemine paralleelsetel uiskudel.

So6idu alustamine ja I6petamine

suusatab paaristdukelise sammuta
sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

laskub maest pdhiasendis;

labib jarjest suusatades 2 km (T) /
3 km (P) distantsi.

Voi

libiseb jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel;

oskab sditu alustada ja I6petada;

uisutab jarjest 4 minutit.




(pidurdamine).

Tantsuline liikumine e mangib/tantsib 6pitud eesti

Eesti traditsioonilised laulumangud ja laulumange;

parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted

ja tantsusammud. e liigub vastavalt muusikale, riitmile,
Liikkumine ruumis kasutades erinevaid helile;

suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi,

paaris ja grupis. e tunneb rédmu tantsulisest
Sammud ja liikumised, ratmi- ja liikumisest;
koordinatsiooniharjutused vastavalt

muusika iseloomule. e arvestab kaaslastega;

Rutmilised liikkumised ja ratmiharjutused
Tantsulised likumised liinil ja ringjoonel | oskab kuulata:
Erinevate rutmide kuulamine ja nende
jargi likumine L e on arenenud esinemisjulgus;
Plaksutamine erinevates rutmipiltides,
rohuliste 160kide eristused

oskab tantsida dppeaasta jooksul
Tantsulised likumised liinil ja ringjoonel | ° 'ca opp Jookst

Opitud tantsude pdhiliikumisi ja

) ) lihtsamaid tantsuseadeid
Partnerlus, erinevad tantsuhoiud

Seltskonnatantsud
Ringmangud
Ringtantsud
Rahvatantsud

6. Il kooliaste
6.1 Il kooliastme o6pitulemused
Il kooliastme dpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

6. klassi dpilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade &pitulemused Sppesisu




juures), teab, kuidas &pitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhiliikumisviise ligutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hugieeninduete ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust;
jargib ohutus- ja hugieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordiuritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vbimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega; valib dpetaja
juhendamisel oma ruhti ja kehalist véimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mbistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel; taidab
reegleid ja vaistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostood (sooritama koos harjutusi, kuuluma thte
voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pohimbtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsulritust ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma
tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuurituste vastu, votab neist osa vdistleja,
osaleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada omavahel ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

soovib &ppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/likumiseks; osaleb
tervisespordiuritustel.

6.2 4.klassi ainekava
OPISISU OPITULEMUSED LOIMING LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

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

vlistlusmaarused. Ausa mangu
pohimbtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev
likumine harjutuspaikades ja looduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades.

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

teab, kuidas valtida ohuolukordi
likudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihntsamate sporditraumade korral;

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisid
es kasutatakse vdorsonu,

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema

Liikumissoovitused Il kooliastme loomise ning terve ning kandma
Opilasele. e mdistab ohutus- ja hligieeninduete | enesevaljendusoskuse muutuvas 0Opi-, elu- ja
Opitud spordiaIacje/Iiikumisviiside taitmise vajalikkust ning jargib neid | kaudu. tookeskkonnas hoolt oma
oskussdnavara. Opitavate spordialade kehalise kasvatuse tundides ja y toovoime suurendamise
pohilised tunnivélises tegevuses; Opilaste eest. Véimekuse ja huvi

ilmnemise korral mdéne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.




Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja
tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
ruhiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vBimete teste ning treenida (épetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja ruhti.

Teadmised
spordialadest/likumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi;

oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vdimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga;

valib &petaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vbimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

tunneb Spitud spordialade/
tantsustiilide oskussénu, kasutab
neid sundmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

teab, mida tahendab aus mang
spordis;

valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/likumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;

teab tahtsamaid fakte

mille tahendust on
vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviiside
isikuparane ja
loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
Opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus
voimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus toetatakse
Opilaste organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri




antiikolumpiamangudest.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; p6orded
sammliikumiselt.

Koénni-, jooksu- ja
huplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Huplemisharjutused hipitsa

ja hoonddriga.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise
jalvdi muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate
ja jalgade hood, I6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehatuve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped;
lihtsad visked

ja puuded.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine; kate erinevad
haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahupped;

hooglemine roobaspuudel toengus ja
kUunarvarstoengus; kangil jala tlehoog
kaartoengusse ja

tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise
toukega (P).

sooritab péhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;

hiapleb hlpitsat ette tiirutades paigal
ja liikkudes;

sooritab iluvoimlemise elemente
hdpitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab &pitud toenghuppe (hark- voi
kagarhupe).

spordialades/liikumisviisid
es (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

ning

aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)
Uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab 6pilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad
harjutused;

painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja
hdplemisharjutused; poorded ja
mahahupped.

Toenghiipe. Hoojooksult htupe
hoolauale, aratbuge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), tlesirutusmahahupe
maandumisasendi fikseerimisega; hark-
vOi kagarhupe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -ligutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja |dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kdérgushupe (Uleastumishupe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab madallahte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku
tabamisega ja Uleastumistehnikas
kérgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud

Sportmange ettevalmistavad
likumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.

sooritab sportmange ettevalmistavaid
likumismange ja teatevadistlusi
palliga;




Sportmangud (kooli valikul 6petatakse
kolmest sportmangust kahte)

Korvpall. Palli hoie s6o6tes, puudes ja
peale visates. Palli pérgatamine,
s6otmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite

jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale,
vastu seina ning

paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.
Kolme viskega vorkpall. Minivérkpall.
Jalgpall. S66du peatamine ning
|66gitehnika dppimine, arendamine ja
taiustamine. Mang 4 : 4 ja5: 5.

mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sooritab pérgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu
lihntsustatud reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.

Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline Uhesammuline sdiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline
sdiduviis; uisusamm

ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusammsadiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine

suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-
sodiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse




Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus.

Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

teatesuusatamises;

¢ |abib jarjest suusatades 3 km (T)/5
km (P) distantsi.

Voi

e sooritab uisutades Ulejalaséitu
vasakule ja paremale;

kasutab uisutades sahkpidurdust;

e uisutab jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
md&dtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste

maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine.

Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likudes. Opperaja labimine kaarti

ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

e oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

e teab pohileppemarke (10-15);

e orienteerub etteantud vdi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

e arvestab liikkumistempot valides
erinevaid pinnasettupe,
reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mangida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -

e tantsib 6pitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;




sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju
Ulesanded, pdimumine

likudes, p6orded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine Uksi,
paaris ja grupis.

Tantsuurituste kulastamine ja arutelu.

kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist;

tunneb rédmu tantsulisest
liikumisest;

Ratmilised liikumised ja ritmiharjutused | e arvestab kaaslastega;
Tantsulised liikkumised liinil ja ringjoonel |4
Ringtantsud e oskab leida tantsualast teavet
Ajaloolised tantsud e on arenenud esinemisjulgus;
Rahvatantsud
Moetantsud . : - :
kab margata ilu enda umber;
Standardtantsud ¢ Oskabmargata i )
Ladinaameerika tantsud e tunneb rédmu loovast
enesevaljendusest;
e oskab koos partneriga tantsida
Oppeaasta jooksul dpitud tantsude
pdhiliikumisi ja tantsuseadeid.
6.3 5. klassi ainekava
OPISISU OPITULEMUSED LOIMING LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastme
Opilasele.

Opitud spordialade/likumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

mdistab ohutus- ja hugieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma
toovdime suurendamise




pdhilised

vlistlusmaarused. Ausa mangu
pbhimdtted spordis.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev
likumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja
tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
ruhiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vBimete teste ning treenida (épetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja ruhti.

Teadmised
spordialadest/likumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses;

teab, kuidas valtida ohuolukordi
likudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihntsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi;

oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vdimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga;

valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vbimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

tunneb 6pitud
spordialade/tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivoistlustel ja tantsudritustel;

teab, mida tdhendab aus mang

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisid
es kasutatakse vdorsonu,
mille tahendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviiside
isikuparane ja
loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad

eest. Véimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdéne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse o6pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus toetatakse
Opilaste organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).




spordis;

valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/likumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvéistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;

teab tahtsamaid fakte
antiikolUmpiamangudest.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; p6orded
sammliikumiselt.

Koénni-, jooksu- ja
huplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Huplemisharjutused hipitsa

ja hoonddriga.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise
jalvdi muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate
ja jalgade hood, I6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehatuve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped;
lihntsad visked

ja puuded.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja

sooritab péhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;

hiapleb hlpitsat ette tiirutades paigal
ja liikkudes;

sooritab iluvoimlemise elemente
hapitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab &pitud toenghuppe (hark- voi
kagarhupe).

opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus
vBimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisid
es (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning

aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)
Uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab 6pilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega




kolmevotteline ronimine; kate erinevad
haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahupped;

hooglemine roobaspuudel toengus ja
kUunarvarstoengus; kangil jala dlehoog
kaartoengusse ja

tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise
tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad
harjutused;

painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja
hdplemisharjutused; poorded ja
mahahupped.

Toenghiipe. Hoojooksult htupe
hoolauale, aratbuge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), tlesirutusmahahupe
maandumisasendi fikseerimisega; hark-
vOi kagarhupe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -ligutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja |dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

sooritab madallahte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab kaugushuppe paku
tabamisega ja Uleastumistehnikas
kérgushuppe;

kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




Kestvusjooks.

Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kdérgushupe (Uleastumishupe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud

Sportmange ettevalmistavad
likumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.
Sportmangud (kooli valikul 6petatakse
kolmest sportmangust kahte)
Korvpall. Palli hoie s6o6tes, puudes ja
peale visates. Palli pérgatamine,
s6otmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite

jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale,
vastu seina ning

paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.
Kolme viskega vorkpall. Minivérkpall.
Jalgpall. S66du peatamine ning
|66gitehnika dppimine, arendamine ja
taiustamine. Mang 4 : 4 ja5:5.

sooritab sportmange ettevalmistavaid
likumismange ja teatevadistlusi
palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sooritab pérgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu
lihntsustatud reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.

suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise




UisusammpoOore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline Uhesammuline soiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline
sdiduviis; uisusamm

ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusammsadiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine

Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus.

Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

kahesammulise uisusamm-
sodiduviisiga;

e sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

e sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

e sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

¢ |abib jarjest suusatades 3 km (T)/5
km (P) distantsi.

Voi

e sooritab uisutades Ulejalaséitu
vasakule ja paremale;

kasutab uisutades sahkpidurdust;

e uisutab jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
md&dtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste

maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine.

Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likudes. Opperaja labimine kaarti

ja kompassi kasutades.

e oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

e teab pbhileppemarke (10-15);

e orienteerub etteantud vdi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;




Orienteerumismangud.

e arvestab likkumistempot valides
erinevaid pinnasetuupe,
reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mangida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -

sammud; 4—8-taktilised liikkumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju
Ulesanded, pdimumine

likudes, p6orded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine Uksi,
paaris ja grupis.

Tantsuurituste kulastamine ja arutelu.

e tantsib 6pitud paaris- ja rithmatantse,

sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

e kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist.

6.4 6. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastme
Opilasele.

Opitud spordialade/likumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pdhilised

vlistlusmaarused. Ausa mangu
pbhimdtted spordis.

¢ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

e mdistab ohutus- ja hlgieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma
toovdime suurendamise
eest. Véimekuse ja huvi
ilimnemise korral méne
spordi- ja/voi




Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu Umbrust saastev
likumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja
tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
ruhiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vBimete teste ning treenida (épetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja ruhti.

Teadmised
spordialadest/likumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vdimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib 6petaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise véimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivoistlustel ja tantsudritustel;

teab, mida tdhendab aus mang
spordis;

valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/likumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;

erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisid
es kasutatakse vodrsonu,
mille tdhendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviiside
isikuparane ja
loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
Opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

likumisharrastuse vastu
juhitakse o6pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus toetatakse
Opilaste organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).
Kultuuriline identiteet

Kajastub kehalise
kasvatuse tundides




teab tahtsamaid fakte
antiikolUmpiamangudest.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; p6orded
sammliikumiselt.

Koénni-, jooksu- ja
huplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Huplemisharjutused hipitsa

ja hoonddriga.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise
jalvdi muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate
ja jalgade hood, I6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehatuve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped;
lihtsad visked

ja puuded.

Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe- ja
kolmevotteline ronimine; kate erinevad
haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahupped;

hooglemine roobaspuudel toengus ja
kUunarvarstoengus; kangil jala ulehoog
kaartoengusse ja

tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise

sooritab péhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;

hiapleb hlpitsat ette tiirutades paigal
ja liikkudes;

sooritab iluvoimlemise elemente
hapitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab &pitud toenghuppe (hark- voi
kagarhupe).

Tehnoloogiline padevus
vBimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisid
es (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning

aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)
Uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab 6pilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pbhimdbtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite




tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad
harjutused;

painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja
hdplemisharjutused; poorded ja
mahahupped.

Toenghiipe. Hoojooksult htupe
hoolauale, aratbuge ja toengkagar (kitsel,
hobusel), tlesirutusmahahupe
maandumisasendi fikseerimisega; hark-
voi kagarhupe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -ligutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja |dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kdérgushupe (Uleastumishupe).

Pallivise hoojooksult.

sooritab madallahte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku
tabamisega ja Uleastumistehnikas
kérgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud
Sportmange ettevalmistavad

sooritab sportmange ettevalmistavaid

mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




likumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.
Sportmangud (kooli valikul 6petatakse
kolmest sportmangust kahte)
Korvpall. Palli hoie s6o6tes, puudes ja
peale visates. Palli pdrgatamine,
s6otmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
lihntsustatud reeglite

jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale,
vastu seina ning

paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.
Kolme viskega vorkpall. Minivérkpall.
Jalgpall. S66du peatamine ning
|66gitehnika dppimine, arendamine ja
taiustamine. Mang4 :4 ja 5

5.

likumismange ja teatevadistlusi
palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sooritab pérgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportmangu
lihntsustatud reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.

Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline Uhesammuline soiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline
sdiduviis; uisusamm

ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline
kahesammuline uisusammsadiduviis.

suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-
sodiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja




Teatesuusatamine.

Uisutamine

Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus.

Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.

Mangud ja teatevoistlused uiskudel.

poolsahkpdorde;

e sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

¢ |abib jarjest suusatades 3 km (T)/5
km (P) distantsi.

Voi

e sooritab uisutades Ulejalaséitu
vasakule ja paremale;

kasutab uisutades sahkpidurdust;

e uisutab jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
md&dtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste

maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine.

Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likudes. Opperaja labimine kaarti

ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

e oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

e teab pohileppemarke (10-15);

e orienteerub etteantud vdi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

e arvestab likkumistempot valides
erinevaid pinnasetuupe,
reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mangida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine




Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased ¢ tantsib 6pitud paaris- ja rithmatantse,

tantsuvotted ja - sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
sammud; 4-8-taktilised liikkumis- ja

tantsukombinatsioonid; ruumitaju e kasutab enesevaljendamiseks
Ulesanded, pdimumine loovliikumist.

likudes, p6orded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine Uksi,
paaris ja grupis.

Tantsuurituste kulastamine ja arutelu.

7. lll kooliaste
7.1 Kooliastme o6pitulemused
Il kooliastme Bpitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

P&hikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse likumisharrastuse vajalikkust; analtuusib oma
igapaevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdéhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade 6pitulemused 6ppesisu juures); suudab Spitud
spordialasid/likumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiugieeninbudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordiuritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja
ligeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate 6nnetusjuhtumite 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 vbimekus parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi; ligub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6od
tehes; selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi nahtud tantsudlritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab
oma lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab
teadmisi antiik- ja ndudisolumpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi valjaspool toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, votab
neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja v6i kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks

vajalikke teadmisi.



7.2 7. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
saastev liikumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vlistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pbhimdétted jm). Kehalise t66vdime
arendamine: erinevate

kehaliste vbimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise vdimekuse

testid ja enesekontrollivbtted,
testitulemuste analtus.

Teadmised o6pitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/uritustest
ning

¢ selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes
hdgieeni- ja ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi;

e teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

e oskab anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja
vlistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning

e keskkonda saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: analtusib
oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
likumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vdimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisi
des kasutatakse
voorsénu, mille
tahendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviisid
e isikuparane ja
loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata Umbritsevas ilu.

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma
toovdime suurendamise
eest. Véimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdéne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja




tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
oliumpiamangudest (sh
antiikolUmpiamangudest) ja tuntumatest
olumpiavaditjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikkumine ,Sport
koigile“.

likumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja
tantsuuritustel ning jalgib seal
toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja
litumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega

erinevate lihasrihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vbimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lulisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jéuharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja

puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine (T). Harjutused rénga,
palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel

sooritab dpitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
rédbaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab &pitud toenghlppe (hark-
jalvdi kagarhupe).

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja
spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus
vdimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisi
des (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

ettevotlikkus

toetatakse dpilaste
organiseeritud tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsudritused,
vlistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningruihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning aitavad 6pilasel
kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust
vaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab opilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises




uhe jala hoo ja teise tdukega (T);
kUUnarvarstoengust

hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180; jala hooga
taha poore 180; poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahuppeid.

Toenghtipe. Hark- ja/vai kdgarhlpe.
Aeroobika. Aeroobika

pbhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushuppe eelsoojendusharjutused.
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.

Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused.
Kdérgushupe (Uleastumishupe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

sooritab taishoolt kaugushuppe ja
uleastumistehnikas kérgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske (7. kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud
Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,

sooritab tundides &pitud

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi Ulima
aate — ausa mangu
pbhimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




puudmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt

ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli
vlistlusmaarused. Mang reeglite

jargi. Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt. Rindelook
hdppeta ja huppega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus

platsil ja likumine pallingu sooritamiseks.
Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja rindaja) ning
nende ulesannete

mdistmine. Mang.

sportmangude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja
likumiselt ning petted korvpallis;

e sooritab ulalt pallingu, rindelddgi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

e moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
taidab neid mangus;

e mangib kaht pitud sportmangu
reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sodiduviisi

e suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

e suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti;

¢ |abib jarjest suusatades 5 km (T) /8
km (P) distantsi.

Voi

e uisutab tagurpidi ning tagurpidi




tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

Uisutamine

Paralleelpidurdus.

Tagurpidisdit. Tagurpidi Ulejalasait.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jaahoki.

ulejalasaitu;
suudab uisutada jarjest 9 minutit;

mangib ringette’i ja/vai jaahokit.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vaikeste objektide

lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja

kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetuubi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

labib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

oskab maarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget likumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Tantsud 6petaja valikul vastavalt neidude
ja noormeste arvule klassis.
Omandatakse mdoisted, oskussdnad,
pbhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.

tantsib 6pitud paaris- ja radhmatantse
ning kombinatsioone
autoritantsudest;

arutleb erinevate tantsustiilide uUle;




Traditsioonilisus ja nuudisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui
kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

e teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

7.3 8. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
saastev liikumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vlistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pbhimdbtted jm). Kehalise t66vdime
arendamine: erinevate

kehaliste vbimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise véimekuse

¢ selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes
hdgieeni- ja ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
vlivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

e oskab anda elementaarset esmaabi;

¢ liigub/spordib reegleid ja
vlistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: analuusib
oma kehalise vormisoleku taset,
seab

¢ liikkumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisi
des kasutatakse
voorsénu, mille
tahendust on

vaja selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviisid
e isikuparane ja

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt
oma toovoime
suurendamise eest.
Voimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdéne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis




testid ja enesekontrollivbtted,
testitulemuste analtus.

Teadmised o6pitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/uritustest
ning

tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh
antiikolUmpiamangudest) ja tuntumatest
olumpiavaditjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikkumine ,Sport
koigile*.

likumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vdimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
likumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja
tantsuuritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja
litumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega

erinevate lihasruhmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vbimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lulisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jéuharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele;

sooritab dpitud vaba- vbi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab &pitud toenghippe (hark-
jalvdi kagarhupe).

loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele uUlesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja
spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus
vdimaldab rakendada
teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisi
des (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
toetatakse dpilaste
organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsuduritused,
voistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningrihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri
ning aitavad opilasel
kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.




venitusharjutused dla- ja

puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine (T). Harjutused rénga,
palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel
uhe jala hoo ja teise tdukega (T);
kUUnarvarstoengust

hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180; jala hooga
taha poore 180; poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahuppeid.

Toenghtipe. Hark- ja/vai kdgarhlpe.
Aeroobika. Aeroobika

pbhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Kergejoustik
Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushuppe eelsoojendusharjutused.
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.

Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused.
Kdérgushupe (Uleastumishupe). Flopi
tutvustamine.

sooritab taishoolt kaugushuppe ja
uleastumistehnikas kérgushuppe;

sooritab hoojooksult palliviske (7. kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) /

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise

kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on
omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja
geograafias.

Teabekeskkond
Toetab &pilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pShimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab dpilase
kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.




Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

12 minutit (P).

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puudmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt

ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite

jargi. Mang 3:3ja 5:5.

Vorkpall. So6duharjutused paarides ja
kolmikutes. S60duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt. Rindelook
happeta ja huppega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus

platsil ja likumine pallingu sooritamiseks.
Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja rindaja) ning
nende ulesannete

mdistmine. Mang.

e sooritab tundides 6pitud
sportmangude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja
likumiselt ning petted korvpallis;

e sooritab ulalt pallingu, rindelddgi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

e moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
taidab neid mangus;

e mangib kaht dpitud sportmangu
reeglite jargi.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,

e suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;




paralleel- ja kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sodiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

Uisutamine

Paralleelpidurdus.

Tagurpidisoit. Tagurpidi Ulejalasait.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jaahoki.

suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti;

labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

VOi

uisutab tagurpidi ning tagurpidi
ulejalasaitu;

suudab uisutada jarjest 9 minutit;

mangib ringette’i ja/vdi jaahokit.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vaikeste objektide

lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja

kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikkumistempo valimine
pinnasetuubi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

labib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

oskab maarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget likumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.




Tantsuline liikumine

Tantsud 6petaja valikul vastavalt neidude
ja noormeste arvule klassis.
Omandatakse moisted, oskussdnad,
pbhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Traditsioonilisus ja nuudisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui
kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

e tantsib 6pitud paaris- ja ruhmatantse
ning kombinatsioone
autoritantsudest;

e arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

e teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

7.4 9. klassi ainekava

OPISISU

OPITULEMUSED

LOIMING

LABIVAD TEEMAD

Teadmised spordist ja
liilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
saastev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.
Opitud spordialade ja likumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vlistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse

¢ selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes
hdgieeni- ja ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi;

e teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja
vlistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning

Emakeelepadevust
kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti
mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti

loomise ning
enesevaljendusoskuse
kaudu.

Opilaste
voorkeeltepadevuse
kujunemisele aitab kaasa
erinevatest
voorkeelsetest
teabeallikatest

vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisi
des kasutatakse

Elukestev 6pe ja
karjaari planeerimine
Toetatakse kehalises
kasvatuses dpilaste
innustamisega olema
terve ning kandma
muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt
oma toovoime
suurendamise eest.
Voimekuse ja huvi
ilimnemise korral méne
spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu
juhitakse &pilast selle
alaga suvendatult
tegelema.




kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate

kehaliste vbimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise vdimekuse

testid ja enesekontrollivbtted,
testitulemuste analtus.

Teadmised o6pitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)voistlustest/uritustest
ning

tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olumpiavaditjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikkumine ,Sport
koigile*.

keskkonda saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analuusib
oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (jdbukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
likumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vdimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
likumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja
tantsuuritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vaistlustel.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja
litumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine.

Pdhivéimlemine ja uildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega

erinevate lihasruhmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate

sooritab dpitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /

voorsonu, mille
tahendust on vaja
selgitada.

Kunstipadevuse
kujunemist toetab
spordialade/liikumisviisid
e isikuparane ja
loominguline

kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.
Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised
rahvuslikust ning
rahvusvahelisest
likumis- ja
spordikultuurist
avardavad opilase
silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi
omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad
opilase kujunemist
aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus
vbimaldab rakendada

Keskkond ja
jatkusuutlik areng
Aitab kehalises
kasvatuses ellu viia
valjas (looduses)
harrastatavate
spordialadega
tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat
ning soodustab &pilase
kujunemist
keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
toetatakse dpilaste
organiseeritud
tunnivalise
likumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi-
ja tantsuduritused,
vlistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad
likumis- ja
treeningrihmad jms).

Kultuuriline identiteet
Kajastub kehalise
kasvatuse tundides
Opitavates
spordialades/liikumisviisi
des, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste




vbimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lulisamba vastupidavuse
arendamiseks;

jéuharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja

puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine (T). Harjutused rénga,
palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel
uhe jala hoo ja teise tdukega (T);
kUUnarvarstoengust

hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);
kangil tireltdus jouga; kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180; jala hooga
taha poore 180; poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahuppeid.

Toenghtipe. Hark- ja/vai kagarhlpe.
Aeroobika. Aeroobika

poéhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

kangil (P);

e sooritab 6pitud toenghuppe (hark-
jalvdi kagarhupe).

Kergejoustik
Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

e sooritab taishoolt kaugushuppe ja
uleastumistehnikas kérgushuppe;

teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisi
des (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise
pohitddesid.

Loodusteaduslikku
padevust toetab
keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused,
mis on omandatud
inimesedpetuses,
bioloogias, fuusikas ja
geograafias.

maade liikumiskultuuri
ning

aitavad opilasel
kujuneda
kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond
Toetab opilast vajaliku
info leidmisel.

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Rakendamine kehalises
kasvatuses seostub
antud ulesande jaoks
Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Vaartused ja kolblus
Seostub spordi tUlima
aate — ausa mangu
pShimdtete — jargimisega
kehalises kasvatuses
ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite
mdistmine ja nende
jargimine toetab opilase
kujunemist kdlbeliseks




Kestvusjooks.

Kaugushuppe eelsoojendusharjutused.
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.

Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused.
Kdérgushupe (Uleastumishupe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

sooritab hoojooksult palliviske (7. kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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

Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puudmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt

ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli
vlistlusmaarused. Mang reeglite

jargi. Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. So6duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt. Rindelook
hdppeta ja huppega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus

platsil ja likumine pallingu sooritamiseks.
Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja rindaja) ning

sooritab tundides &pitud
sportmangude tehnikaelemente;

sooritab labimurded paigalt ja
likumiselt ning petted korvpallis;

sooritab Ulalt pallingu, rindel6ogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
taidab neid mangus;

mangib kaht dpitud sportmangu
reeglite jargi.

isiksuseks.




nende Ulesannete
mdistmine. Mang.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine voi
uisutamine)

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sodiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

Uisutamine

Paralleelpidurdus.

Tagurpidisoit. Tagurpidi Ulejalasait.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jaahoki.

e suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

e suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti;

¢ |abib jarjest suusatades 5 km (T) /8
km (P) distantsi.

Voi

e uisutab tagurpidi ning tagurpidi
ulejalasditu;

e suudab uisutada jarjest 9 minutit;

e mangib ringette’i ja/voi jaahokit.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vaikeste objektide

lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja

kompassiga.

e |abib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

e oskab maarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

e oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;




Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi | e oskab malu jargi kirjeldada labitud
kirjeldamine. orienteerumisrada.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikkumistempo valimine
pinnasetuubi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liikumine
Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude

ja noormeste arvule klassis. ¢ tantsib dpitud paaris- ja rthmatantse
Omandatakse moisted, oskussdnad, ning kombinatsioone

pbhisammud ja kombinatsioonid. autoritantsudest;

Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov e arutleb erinevate tantsustiilide Ule;
kasutamine.

Traditsioonilisus ja nildisaegsus. e teab Eesti tantsupidude ja
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui tantsukultuuri traditsioone.

kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

8. Fuusiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tudrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab 6ppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/vai uisuvaljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.



