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1. Ainevaldkond kehaline kasvatus

1.1 Kehakultuuri padevus
Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hélmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku
tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning
koostd0 vaartustamine sportimisel ja liikumisel.

Pdhikooli [dpuks dpilane:

maistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovoimele;

valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada sportlikku liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
tunneb ausa mangu pohimd&tteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;
oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vormisoleku taset;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

1.2 Ainevaldkonna ja 6ppeaine kirjeldus
Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdoimlemine, kergejdustik, liikumis- ja sportmangud, tantsuline liikkumine, talialad, ujumine ning
orienteerumine. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vGi Gpilasi iseseisvale
(tunnivalisele) 6ppele suunates.

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Gpilast oma tervist vaartustava eluviisi kujundamisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised,
oskused ja kogemused on aluseks dpilase iseseisvale liikkumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrodm soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu,
innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning
ausa mangu pohimaotteid vaartustav lilkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Eesmark on arendada tantsuliste liikumisharjutuste abil laste loovust, erineva iseloomuga muusikale tuginedes julgustada keha ja meelte kasutamist ning ka
sotsiaalseid oskusi, koordinatsiooni, tasakaalu ja riitmitunnet.
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1.3 Uldpiadevuste kujundamine dppeainetes
Kehalises kasvatuses toetatakse:

e Kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Teadmine, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sdastvat
liilkumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.

e Opipadevuse arengut soodustab dpilase oskus hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste oskuste taset ning soov neid parandada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

e Sotsiaalne ja kodanikupadevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost66 liikudes/sportides Opetab
inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast positiivselt kehtestama.

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

e Ettevotlikkuspadevust kujundab Gpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid
ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses Gpib dpilane analiiisima oma kehaliste véimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja toovoime parandamise nimel. Koost60 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab
toimetulekuoskust ja pdhjendatud riskeerimisjulgust.

e Sporditehniliste oskuste anallilis, kehalise toovoime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

e Suhtlus- ja digipadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/mdistmisega, oskusega kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koostéod erinevates
digikeskkondades, osaleda digitaalses sisuloomes.

1.4 LGiming
1.4.1 LOiming teiste ainevaldkondadega

KEHALINE KASVATUS
Aine
Ainevaldkond
Ainevaldkond ,Keel ja e Vabastatud Gpilased koostavad referaate,
kirjandus” taidavad toolehti,
e Eesti keel e oskussGnavara (spordi/tantsuterminid)
e Kirjandus suurenemine,
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to6de vormistamine.

Ainevaldkond ,Voorkeeled"
e Inglise keel
e Vene keel

Spordialade nimed, véljendid (out),
referaatide, uurimistoode koostamisel allikad,
vOOrkeelse teksti moistmine,

ritmikatundides voorkeelse tekstiga muusika
kasutamine,

t6ode vormistamine.

Matemaatika

Tulemuste mootmine, vordlemine, arvutamine,
geomeetria
matemaatiline kirjaoskus.

Ainevaldkond , Loodusained”
e Geograafia
e Loodusdpetus

Temperatuuri médtmine, ilmavaatlus,
orienteerumine, kaartide kasutamine,
gravitatsioon,

e Bioloogia ilmale vastava riietuse valimine,
e Fllsika saastev tarbimine.
e Keemia
Ainevaldkond , Kunstiained” Tantsimine, riitm, muusika,
e Kunst rahvakultuur,
e Muusika maailma rahvaste kultuur,

kehade plastika,
spordifotod,

motoorika, koordinatsioon,
esteetiline areng

Ainevaldkond , Sotsiaalained”
e Inimesedpetus
e Ajalugu
e Uhiskonnadpetus

Tervislik toitumine, uni, hiigieen,

ilmale vastava riietuse valimine,

treenida nii, et oleks vdimalikult vahe vigastusi,
rahvusvaheliste voistluste jalgimistega laieneb
Opilase silmaring,

salliv suhtumine kaaslastesse,

spordiga seotud ametid ja elukutsed.
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Ainevaldkond , Tehnoloogia” e Spordifotod,
To60petus e tulemuste arvutisse sisestamine,
Kasit6o-ja kodundus e spordiga seotud ametid ja elukutsed,
Tehnoloogiadpetus e kasutada tehnilisi vahendeid eesmargiparaselt ja

saastlikult, jargides seejuures ohutuse ja
intellektuaalomandi kaitse ndudeid.

e Rahvuslike rdivaste jm. esinemiskostiiiimidega
seonduv (valmistamine, materjalid, hooldamine)

1.5 Labivad teemad

Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad valjas /looduses harrastatavate spordialadega tegelemist ja vaartustada Umbritsevat
keskkonda.

Elukestva Oppe ja karjaari planeerimise eesmargil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas keskkonnas hoolt oma t66vGime suurenemise eest.
Voéimekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

Teabekeskkond toetab oOpilast vajaliku info leidmisel, uurimist66 koostamisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses aitab Gpilasel leida sobivaid lahendusi konkreetsete llesannete lahendamisel.

Tervisel ja ohutusel on kehalises kasvatuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

Vaartused ja kdlblus seostub ausa mangu pohimdtetega kehalises kasvatuses ja tunnivalises sportlikus tegevuses.

Kodanikualgatust ja ettevotlikkust toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivaliste Urituste kaudu.

Kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad rahvuslikke traditsioone v&i teiste maade liikumiskultuuri.

1.6 Kehalise kasvatuse tundidest vabastamise kord

Opilasi vabastatakse tunnist kirjaliku tdendi alusel (t8endi puudumisel loetakse puudumine pdhjusetuks)
Téendi kirjutab lapsevanem voi lapse seaduslik esindaja.
Téend esitatakse Opetajale enne vastava tunni algust.
Toend esitakse Opilaspaevikus voi korrektsel paberkandjal (7.- 9. klassis)
Toendi kohustuslikud osad:
e Opilase nimi,
e kuupaey,
e puudumise pdhjus,
e vanema vGi esindaja nimi
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e vanema voi esindaja allkiri
e koolipdeva jooksul ilmnenud tervisehdire puhul valjastab vabastava tdendi kooli meddde
e Vabastatud dpilase tegevus tunnis
e Opilane viibib (siin vGiks tapsustada kus viibib: rlitmika tunnis kindlasti tunni labiviimise paigas, kehalise ja ujumise puhul ...)
e vabastatud Opilane tdidab kehalise kasvatuse Opetaja poolt antud individuaalseid Ulesandeid
e Vabastatud Gpilase hindamine (kas see osa kirjutada hindamisjuhendisse?)
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2. Kehaline kasvatus
2.1 Oppe ja kasvatuseesmairgid
Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane

soovib olla terve ja omada head rihti;

maistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja tdovéimele ning regulaarse liikumise vajalikkust;

tunneb rédmu liikumisest ning on valimis uusi liikumisoskusi dppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;

taidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieenindudeid;

oskab jalgida oma kehalist vormisolekut; teab, et sportimine on kasulik;

Opib kaaslastega koostood tegema, jargib ausa mangu reegleid, peab kinni reeglitest/v8istlusmaarustest;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisirituste vastu.

Opib Eesti parimuslikke ja ka autorite poolt loodud rahvusliku loomuga tantse ja laulumange. Eesmirk on arendada laste tantsude-, laulumangude pagas
ja mangimise oskus vdimekuseni iseseisvalt vabaajategevusena mange algatada ja mangida.

omab soovi tegeleda lisaks sportlikele liikumisviisidele ka tantsuliste, emotsionaalse ja kunstilise vaartusega lilkkumisviisidega.
Opib tundma Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumisi, muusikat.

arendab tantsu- ja ritmikadpetuse abil esinemisjulgust nii tundides kui ka avalikel esinemistel.

Tunneb huvi leidmaks ja kiilastamaks tunnustatud tantsudritusi.

Omandab ujumisoskuse.

2.2 | kooliaste

2.2.1 Taotletavad padevused | kooliastmes
Esimese kooliastme |16pus dpilane:

oskab end hailestada lilesandega toimetulemisele ning oma tegevusi Glesannet taites métestada; oskab koostada pdevakava ja seda jargida;
oskab kasutada modtmiseks sobivaid abivahendeid ja méotihikuid;

kaitub loodust hoidvalt;

oskab kaarti lugeda;

on omandanud ujumisoskuse

tunneb roomu liikumisest;

hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma valimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;

oskab valtida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;

teab, kelle poole erinevate probleemidega poorduda, ning on valmis seda tegema;

6
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e tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumist, muusikat;
e teab, et kedagi ei tohi naeruvaaristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jalgida, teda tunnustada.

Kehalise kasvatuse ainekava | klassile

2.3.1 1.klassi dpitulemused
1.klassi I6petaja oskab:
e riietuda vastavalt olukorrale ja taita hligieenindudeid;
e tdsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
e tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;
e tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
e sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;
e sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
e Mangida lilkkumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);
e ujumises sukeldub 1 m siigavuses vees pdhja, hingab vette 10 korda jarjest.
e mangib/tantsib dpitud eesti laulumange ja tantse; liigub vastavalt muusikale.
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Teema Oppesisu ja mdisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Praktilised to6d/ IKT rakendamine
Oppeainetega ja lilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tahtsus Teab sportimise/liikumise tdhtsust | Inimesedpetus: Praktilise t66 naiteid:
spordist ja inimese tervisele. tervisele. hlgieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

liikkumisviisidest

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele. Ohutu liiklemise juhised,
kaditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
lilkumisviisidega tegeledes.
Higieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes, teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietusest,
pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvates spordivdistlustest
ja tantsudritustest.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates
sportimispaikades ja tédnaval; jargib
reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hligieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge, raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi.

Oskab taita ohutusndudeid
kehaliste harjutuste sooritamisel ja
kdituda 6nnetusjuhtumite korral.

ohutusnéuded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

sporditeemalise filmi vaatamine,
slaidide, piltide vaatamine
vOistlustest voi erinevatest
sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapaev, spordipaevad,
talvelaager.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine
rivis, rivistumine Uhte viirgu, kolonni,
joondumine, pbhiseisang, poorded
paigal, harvenemine, koondumine.
Ko6nni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja Idpetamine,
pendelteatejooks, pustilahe,
kestvusjooks, pakkkond., kond
kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.
Harki ja kaarihGplemine, hiipitsaga
hiiplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste
ja takistuste alt. Akrobaatilised
harjutused. Veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja

tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused. Liikumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kénni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pakkadel,
vOimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste lletamise ja

Riietuda vastavalt olukorrale;

tésta, kanda ja  paigaldada
spordivahendeid;

taita rivi- ja  korraharjutusi,

sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi  kindla ritmi
jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlippe- ja viskeharjutusi;

sooritada hlplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hiipleb hipitsat tiirutades jalalt
jalale;

Inimesedpetus: ilmale
vastava riietuse valimine.
Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sGnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).
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peatumistega, tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,

hoolaualt.

harjutused dratouke Sppimiseks

Jooks, hiipped,
visked

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine
ja |dpetamine, jooks erinevatest
l[ahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vimetekohase
jooksutempo valimine. PUstistart
koos stardikasklustega.
Teatevahetuse 6ppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hlippe tihendamise oskus.
Kaugushtipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehlipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise (lalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklusega;

Iabib joostes véimetekohase
tempoga staadioniringi (400 m);
sooritab Gige teatevahetuse
teatevoistluses ja
pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovotuga;
sooritab hoojooksult kaugushippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hiippe
pikkuse modtmine,
palliviske méotmine.
T660petus: tunniks vajalike
vahendite ettevalmistus
(kaugushlippekasti
riisumine)

10
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Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tGukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine
ja pliidmine.

Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja plldes ning
mangib nendega liikkumismange.

Matemaatika: mangudes
punktide (elude)
arvestamine.
LoodusOpetus: erinevate
puude-pOdsaste
kasutamine mingite
sihntmarkidena (naiteks
koguneme kuuse juures).

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis.

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Matemaatika: suusarivi
pikkuse loendamine,
riihmadeks jagamine,
paaris-paaritu mdisted.

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Veega kohanemine, mangud vees,
vette valja hingamine, sukeldumine
Olgade siigavuses vees, hiipped
darelt vette, ujuvuse harjutused.

Suudab sukelduda
Olgadesligavuses vees, hingata
vette valja. Hippab jalad ees darelt
vette. Sooritab harjutusi
Olgadesligavuses vees. Lebab vees
rinnuli ja selili asendis.

Teab ohte erinevates
ujumiskohtades.

Inimesedpetus — jargib
higieenindudeid. Oskab
kdituda ujulates ja
veekogude &ares.

Eesti keel — teab ujumisega
seotud oskussonu.
Matemaatika- teab ujulate
modtmeid.

Ulekoolilised ujumisiiritused Vilekala
ja Kevadplarts..

Ujumiseteemaliste videofilmide
vaatamine.
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Riitmika ja
tantsuline
lilkkumine

Oppida erineva olemusega tantse:
jooniste ja muusikalise
vaheldumisega, tantse paarilisega,
ringil/sG0ris, imiteerimise ja
loominguliste llesannetega tantse.
Poorata tahelepanu tantsude-
mangude-muusika paikkondlikule

paritolule sh. kodukandi parimusele.

Arendada tantsu ja
ritmikaharjutuste abil

individuaalse, paaris- ja rihmatoo

oskusi.

LoodusOpetus: erinevad
rahvad, nende tantsud,
muusika.
Inimesedpetus:
omavahelised suhted,
koost60.

Keeled: vOoraste maade
rahvatantsud, muusika.
Matemaatika: paaris ja
paaritu, ring, s60r, ovaal,
kaar.

Muusikadpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

ITK naited: tantsupeo, tantsu
vaatamine, muusika kuulamine.

12



2.4. Kehalise kasvatuse ainekava Il klassile

2.4.1. 2. klassi opitulemused
2. klassi Idpetaja oskab:

riletuda vastavalt olukorrale ja taita hligieenindudeid;

tosta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hlippe- ja viskeharjutusi;

mangida liikkumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

ujumises sukeldub 1 m sligavuses vees pohja, hingab vette 10 korda jarjest.

tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumisi, muusikat.
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liikkumisviisidest

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele. Ohutu liiklemise juhised,
kaditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
lilkumisviisidega tegeledes.
Higieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes, teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietusest,
pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvates spordivdistlustest
ja tantsudritustest.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates
sportimispaikades ja tédnaval; jargib
reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hligieenireegleid.
Oskab anda hinnangut oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge, raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi.

Oskab taita ohutusndudeid
kehaliste harjutuste sooritamisel ja
kdituda 6nnetusjuhtumite korral.

ohutusnéuded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

Teema Oppesisu ja mdisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Praktilised to6d/ IKT rakendamine
Oppeainetega ja lilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tahtsus Teab sportimise/liikumise tdhtsust | Inimesedpetus: Praktilise t66 naiteid:
spordist ja inimese tervisele. tervisele. hlgieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

sporditeemalise filmi vaatamine,
slaidide, piltide vaatamine
vOistlustest voi erinevatest
sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapaev, spordipaevad,
talvelaager.

2.5. Kehalise kasvatuse ainekava lll klassile

2.5.1 3 .klassi 6pitulemused
3. klassi I6petaja oskab:
riletuda vastavalt olukorrale ja taita hiigieenindudeid;
tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hlippe- ja viskeharjutusi;
sooritada hliplemisharjutusi hiipitsaga;
Mangida liikumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);
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ujumises hiippab sligavasse vette, ujub rinnuli asendis 100 m, sukeldub, toob pdhjast eseme, hdljub pinnal puhates ja asendit vahetades 3 min, ujub

selili asendis 100 m. valjub veest.
suudab suusatada 2 km, joosta rahulikus tempos 3 — 4 min.
mangib/tantsib Opitud eesti laulumange ja tantse; liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile; suudab improviseerida.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Tervitamine rivis, rivistumine Uhte
viirgu, kolonni, joondumine,
pohiseisang, poorded paigal,
harvenemine, koondumine.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja Idpetamine,
pendelteatejooks, pustilahe,
kestvusjooks, pakkkond., kond
kandadel. Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

Harki ja kaarihGplemine, hiipitsaga
hidplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
vGimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pbhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste
ja takistuste alt. Akrobaatilised
harjutused. Veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused. Liikumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kénni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pakkadel,
vOimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste lletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad

Riietuda vastavalt olukorrale;
tGsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

taita rivi- ja korraharjutusi,
sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi kindla ritmi
jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlippe- ja viskeharjutusi;
sooritada hiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hiipleb hipitsat tiirutades jalalt
jalale;

Inimesedpetus: ilmale
vastava riietuse valimine.
Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sGnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).
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liilkumismangud. Ettevalmistavad

harjutused toenghiippeks. Sirutus
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega,

harjutused aratduke Gppimiseks

hoolaualt.

Jooks, hiipped, | Jooks. Jooksuasend, Jookseb kiirjooksu pustistardist Matemaatika: hiippe IKT: telerist suurvdistluse vaatamine,
visked jooksuliigutused, jooksu alustamine | stardikasklusega; pikkuse modtmine, tuntud sportlaste elulooandmete

ja |6petamine, jooks erinevatest labib joostes vdoimetekohase palliviske médtmine. otsimine arvutist.

lahteasenditest, mitmesugused tempoga staadioniringi (400 m); T6606petus: tunniks vajalike

jooksuharjutused, jooks erinevas sooritab Gige teatevahetuse vahendite

tempos. Kiirendusjooks, teatevoistluses ja ettevalmistamine.

kestvusjooks, voimetekohase pendelteatejooksus;

jooksutempo valimine. PUstistart sooritab palliviske paigalt ja

koos stardikasklustega. kahesammulise hoovotuga;

Teatevahetuse 6ppimine lihtsates sooritab hoojooksult kaugushippe

teatevdistlustes, pendelteatejooks paku tabamiseta.

teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hlippe tihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehlipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise (lalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

17
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Liikumismangu
d

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tGukamisega.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine
ja pliidmine.

Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja plldes ning
mangib nendega liikkumismange.

Matemaatika: mangudes
punktide (elude)
arvestamine.
LoodusOpetus: erinevate
puude-pOdsaste
kasutamine mingite
sihntmarkidena (naiteks
koguneme kuuse juures).

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis.

Suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Matemaatika: suusarivi
pikkuse loendamine,
riihmadeks jagamine,
paaris-paaritu mdisted.

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Ujuvusharjutused;

vette valjahingamine;
libisemine rinnuli ja selili;
jalgade t60;

kate t606.

Rinnuli ja selili asendis ujudes edasi
lilkumine;

25 m ldbimine ujudes

Oskab kaaslasele abi kutsuda.

Inimesedpetus — jargib
higieenindudeid. Oskab
kdituda ujulates ja
veekogude &ares.

Eesti keel — teab ujumisega
seotud oskussonu.
Matemaatika- teab ujulate
moodtmeid.

ja Kevadplarts.
Ujumise teemaliste videofilmide
vaatamine.
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Riitmika ja
tantsuline
lilkkumine

Laiendada tantsu ja ritmika Gppeks
vajalikku Eesti parimus- ja
autoritantsu alast oskussénavara;
Oppida juba keerukamaid
tantsuvétteid, lilkkumisi, pdhisamme,
erinevates tantsujoonistes
paiknemist.

Omandab Eesti parimuslikke tantse
ja laulumange, samuti autorite
poolt loodud rahvusliku
iseloomuga tantse. Tunneb Eesti
parimustantsu iseloomulikke jooni,
liilkumisi, muusikat.

Teeb tutvust teiste rahvaste
tantsudega ja tantsude
saatemuusikaga. Arendab tantsu-
ja ritmikadpetuse abil opilaste
esinemisjulgust .Innustab &pilasi
markama ja kiilastama tunnustatud
tantsudritusi.

Arendab tantsu ja
ritmikaharjutuste abil
individuaalse, paaris- ja rihmatoo
oskusi.

LoodusOpetus: erinevad
rahvad, nende tantsud,
muusika.

Inimesedpetus:
omavahelised suhted,
koost60.

Keeled: vOoraste maade
rahvatantsud, muusika.
Matemaatika: paaris ja
paaritu, ring, s60r, ovaal,
kaar.

Muusikadpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

ITK naited: tantsupeo, tantsu
vaatamine, muusika kuulamine

19



Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

&>

Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkkumise tdhtsus inimese Teab sportimise/liikumise tahtsust Inimesedpetus: Praktilise t60 naiteid:
spordist ja tervisele. tervisele. hiigieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

liikumisviisidest

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele. Ohutu liiklemise juhised,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.
Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietusest, pesemise vajalikkus
peale kehalise kasvatuse tundi.
Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivdistlustest ja tantsudritustest.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates sportimispaikades ja
tanaval; jargib reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mangureegleid
ja hugieenireegleid.

Oskab anda hinnangut oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge, raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Taita ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kaituda
Onnetusjuhtumite korral.

ohutusnduded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

sporditeemalise filmi vaatamine,
slaidide, piltide vaatamine vdistlustest
vOi erinevatest sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapaev, spordipaevad, talvelaager.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine
rivis, rivistumine Uhte viirgu, kolonni,
joondumine, pOhiseisang, poorded
paigal, harvenemine, koondumine.
Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja I8petamine,
pendelteatejooks, pustildahe,
kestvusjooks, pakkkdnd., kdnd kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.

Harki ja kaarihlplemine, hipitsaga
hiplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
PShivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pGhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja

tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pakkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse

muutmise, takistuste lGletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi

Riietuda vastavalt olukorrale;

tOsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

taita rivi- ja korraharjutusi, sooritada
lihtsaid véimlemisharjutusi kindla
ratmi jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
huppe- ja viskeharjutusi;

sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
sooritab tireli ette;

hiipleb hiupitsat tiirutades jalalt jalale;

Inimesedpetus: ilmale vastava
riietuse valimine.

Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).
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Oppimiseks hoolaualt.

fikseerimisega, harjutused dratduke

Jooks, hiipped,
visked

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine
ja |6petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. PUstistart
koos stardikasklustega.
Teatevahetuse 6ppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hlippe tihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehlipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise (lalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklusega;

labib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistluses ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovotuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hiippe pikkuse
moodtmine, palliviske
modtmine.

T660petus: : tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.

IKT: telerist suurvdistluse
vaatamine, tuntud sportlaste
elulooandmete otsimine arvutist.

22



&>

Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tGukamisega.
Liilkumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine ja
putdmine.

Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Mangib  rahvastepalli  lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
soObralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab  harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja pllddes ning
mangib nendega liikumismange.

Matemaatika: mangudes

punktide (elude) arvestamine.

LoodusOpetus: erinevate
puude-pddsaste kasutamine
mingite sihtmarkidena
(naiteks koguneme kuuse
juures).

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
téusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
PaaristGukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
sOiduviis.

Suusatab paaristdukelise sammuta
sbiduviisiga ja vahelduvtGukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

Matemaatika: suusarivi
pikkuse loendamine,
rihmadeks jagamine, paaris-
paaritu mdisted.

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Libisemine veepinna all.

Hlpped aarelt sligavasse vette.
Stardihlipe.

Keha orientatsioon: suuna muutus,
rullumine.

Siligavas vees vertikaalasendis pisimine.

Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

Sooritab ujumisoskuse testi.
Esmased vetelpaaste oskused,
kaaslase abistamine kaldalt.

Inimesedpetus — jargib
higieenindudeid. Oskab
kdituda ujulates ja veekogude
adres.

Eesti keel — teab ujumisega
seotud oskussonu.
Matemaatika- teab ujulate
modtmeid.

Ulekoolilised ujumisiritused Vilekala
ja Kevadplarts..

Ujumise teemaliste videofilmide
vaatamine.
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Ritmika ja Laiendada tantsu ja ritmika oppeks Kinnistab ja arendada Eesti tantsu Loodusdpetus: erinevad ITK ndited: tantsupeo, tantsu
tantsuline vajalikku Eesti parimus- ja autoritantsu oskusi: terminid, pShisammud ja rahvad, nende tantsud, vaatamine, muusika kuulamine
liikumine alast oskussGnavara; 6ppida juba tantsutehnika, tantsuvotted, joonised. | muusika.

keerukamaid tantsuvétteid, liikumisi, Inimesedpetus: omavahelised

pohisamme, erinevates tantsujoonistes suhted, koost66.

paiknemist. Keeled: vdodraste maade

rahvatantsud, muusika.
Matemaatika: paaris ja
paaritu, ring, s60r, ovaal, kaar.
MuusikaGpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

2.6 Il kooliaste
2.6.1Taotletavad padevused Il kooliastmes
Teise kooliastme IGpus dpilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liikkumisharrastust;
e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu pohimdétteid.
e oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiritustel;

® modistab ohutus- ja higieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada tUldarendavaid véimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib 6petaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise véimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvGistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

2.7. Kehalise kasvatuse ainekava IV klassile
2.7.1 4. klassi 6pitulemused
4. klassi Iopetaja:

e tunneb spordialade oskussdnu,
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e teab ohutus- ja higieenindudeid,

e jalgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab Opetaja juhendamisel jalgida oma kehalisi vBimeid,
e mangida liikkumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange,
e valida liikkumiskiirust,

e suudab osaleda pendelteatejooksus,
e sooritada palliviset paigalt,

e suusatada vahelduval maastikul,

e kasutada lihtsamaid esmaabivétteid enese abistamiseks,
e sukelduda vee alla, labida ujudes 100 m.
e tantsib omandatud tantse paaris / riihmas, eesti tantse ja rahvaste tantse,
e suudab tantsuliselt improviseerida ja osaleda vastavates looviilesannetes.

Teema Oppesisu ja maisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised t66d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
Teadmised Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; Teab sportimise/liikumise tdhtsust Inimesedpetus: Praktilise t606 naiteid:
spordist ja kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tervisele. hiugieenireeglid, vajalike tdoriistade kasutamine

liitkumisviisidest

oluline komponent. Opitud spordialade/
liilkumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised vdistlusmaarused.
Ausa mangu pdhimdtted spordis.
Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsulritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, Uimbrust sddstev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude valtimine; teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates sportimispaikades ja
tanaval; jargib reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mangureegleid
ja hligieenireegleid.

Oskab anda hinnangut oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge, raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.
Taidab ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja oskab
kadituda dnnetusjuhtumite korral; teab,
kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral.

ohutusnduded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

sporditeemalise filmi vaatamine,
slaidide, piltide vaatamine vdistlustest
vOi erinevatest sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapaev, spordipdevad, suusalaager.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja
kolonnis.

Riihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
POhivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/v6i muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine
hipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.
Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline
ronimine; kate erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-
ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
véimlemispingil véi madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), llesirutus-mahahipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Selgitab k aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;

tunneb &pitud
spordialade/tantsustiilide oskussdnu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa mangu pdhimdtteid.

Oskab kaituda spordivéistlustel ja
tantsudritustel;

MGistab ohutus- ja hiigieeninGuete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
Snnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

Suudab iseseisvalt sooritada
tldarendavaid voimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

Oskab sooritada kehaliste vGimete
teste ja annab (vGrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib 8petaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

valdab teadmisi
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvOistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

Opitud

Eesti keel — terminoloogia
Inimesedpetus — tervisliku
eluviisi ja riihi tahtsus
Matemaatika — pikkuse - ja
ajalhikute tundmine
tulemuste mddtmisel.
Geograafia — ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.
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Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve-
ja sdaretOstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooks stardikadsklustega.
Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
huplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kdrgushiipe
Uleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked
vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga

Jookseb kiirjooksu plstistardist
stardikasklusega;

labib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistluses ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovdtuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hiippe pikkuse
md&tmine, palliviske
modtmine.

Too0petus: : tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikkumismangud valjas/maastikul.
Liilkumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine ja
plidmine.

Sportmange ettevalmistavad
liikumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Mangib  rahvastepalli  lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab  harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja pulldes ning
mangib nendega liikumismange.

Matemaatika: mangudes
punktide (elude) arvestamine.
LoodusOpetus: erinevate
puude-pddsaste kasutamine
mingite sihtmarkidena
(naiteks koguneme kuuse
juures).).

Orienteerumine

Orienteerumine ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus-
ja tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas. Orienteerumismangud.

Tunneb plaani ja kaarti, leppemarke.
Oskab kaardi jargi liilkuda etteantud
piirkonnas.

Matemaatika: pikkuse - ja
ajaihikute tundmine
tulemuste modtmisel.
Loodusdpetus: iimakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.
Inimesedpetus: suhted
kaasGpilastega.
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Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tGusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline

Suusatab paaristdukelise sammuta
sBiduviisiga ja vahelduvtSukelise
kahesammulise sGiduviisiga.

Matemaatika: suusarivi
pikkuse loendamine,
rihmadeks jagamine, paaris-
paaritu moisted.

Ulekooliline talvelaager.

taktiliste liikkumis-, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide
omandamine.

Suutlikkus osaleda taju- ja
looviilesannetes ning
tantsuteemalistes aruteludes.

soiduviis.
Ujumine Selili ja vabaltujumise tehnika Labib 6ppeaasta jooksul korduvalt Matemaatika. -Teab Ulekoolilised ujumisiiritused Valekala
taiustamine. P66rded. Stardihipped. ajale 50 m vabalt ja selili ja parandab ujumisalade distantsi pikkusi. | ja Kevadplarts..
Osavusharjutused. tulemust. Eesti keel -.Teab ujumisviiside | Ujumise teemaliste videofilmide
Oigeid nimetusi. Oskab vaatamine.
kirjeldada ujumisviiside
tehnikaid.
Inimesedpetus: jargib ohutus-
ja hiigieeni ndudeid, osaleb
meeskonnas, suhtub sallivalt
kaasGpilastesse, oskab
kokkuleppida madngu reegleid.
Riitmika ja Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara | Oskus tantsida paaris (sh. paarilise
tantsuline laiendamine; tantsuvotete, lilkkumiste, vahetusega) ja riihmatantse,
liikumine pdhisammude, kinnistamine; kuni 8 parimuslikke- ja seltskonnatantse.

2.8. Kehalise kasvatuse ainekava V klassile

2.8.1 5. klassi 6pitulemused
5. klassi I6petaja:

teab 6pitud spordialade oskussoénu,
teab ohutus- ja hiigieenindudeid,
teab ausa mangu pohimotetest,
jalgib oma kehaasendit ja liigutusi,
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e Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid,
e mangib liikkumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange,

e sooritada toenghlippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,

e teha kehakooli harjutusi muusika saatel,
e valida liikumiskiirust,

e osaleda pendelteatejooksus,

e sooritada palliviset paigalt,

e suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sGidu- ja tdusuviise,
e kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks,

e Oskab vabaltujumise, seliliujumise ja rinnuliujumise tehnikat, teab véistlusmaarustikku.
e tantsib dpitud parimus- ja autoritantse paaris / rithmas / partneri vahetusega,
e tunneb tantsukultuuri suurdritusi, osaleb vastavates aruteludes.

Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
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Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised t66d/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tdahtsus inimese Teab sportimise/liikumise tdhtsust Inimesedpetus: Praktilise t60 naiteid:
spordist ja tervisele. tervisele. hiugieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

litkumisviisidest

Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele. Ohutu liiklemise juhised,
kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeledes.
Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietusest, pesemise vajalikkus
peale kehalise kasvatuse tundi.
Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivdistlustest ja tantsudritustest.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates sportimispaikades ja
tanaval; jargib reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mangureegleid
ja hligieenireegleid.

Oskab anda hinnangut oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge, raske).

Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

Taita ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kdituda
Onnetusjuhtumite korral.

ohutusnduded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT nditeid:

sporditeemalise filmi vaatamine,
slaidide, piltide vaatamine vdistlustest
vOi erinevatest sportlastest.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
lilkumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
hlpitsa ja hoon6origa paigal ja liikudes
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivéimlemine ja lildarendavad
véimlemisharjutused: saatelugemise ja/v6i muusika
saatel vahendiga v6i vahendita; jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

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

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja
kolmevotteline ronimine, kdte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;
ees- ja tagatoengust mahahupped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kilnarvarstoengus (P);
kangil jala Gilehoog kdartoengusse ja tagasi; tiretdus
Uhe jala hoo ja teise tGukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/v6i kdgarhiipe. vimlemine
(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hilipped; lihtsad visked ja plitided.

Riietuda vastavalt olukorrale;

tosta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

tdita rivi- ja korraharjutusi, sooritada
vOimlemisharjutusi kindla ratmi jargi;
sooritada erinevaid kdonni-, jooksu-,
hlppe- ja viskeharjutusi;

sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
sooritada toenghuppeid, lihtsamaid
akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning
ronida

Inimesedpetus: lImale vastava
riietuse valimine.

Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes),
terminoloogia.

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
PSlve- ja sdaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
K&rgushiipe (Uleastumishiipe) tle kummilindi ja lati.
Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

Jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklusega;

labib joostes vGimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistluses ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovétuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hippe pikkuse
mdootmine, palliviske
modtmine.

To60petus: tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.
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Liikumismangud

Lilkkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud
sportmange ettevalmistavad liilkumismangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Vorkpall.
Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
alts66t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja
I66gitehnika 6ppimine.

Mangib  rahvastepalli  lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sobralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab  harjutusi erinevaid palle
porgatades, visates ja pllddes ning
mangib nendega liikumismange.

Matemaatika — pikkuse - ja
ajalihikute tundmine
tulemuste méStmisel.
Geograafia — ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.

Suusatamine

Suusatamine. Paaristdukeline Gthesammuline
siduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm
laugel laskumisel. Sahkp6érde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine
vdljaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevdistlused.

Suusatab paaristoukelise
Uhesammulise sGiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sGiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
s

sooritab laskumise p&hi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkp&oérde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

l4bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5
km (P) distantsi;

Matemaatika: rihmadeks
jagamine, paaris-paaritu-pool
mdisted.

Ulekooliline talvelaager.

Orienteerumine

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

Oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

teab pohileppemarke (10-15);
orienteerub etteantud vdi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- vGi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab liilkumistempot valides
erinevaid pinnasetiipe, reljeefivorme
ja takistusi.

Matemaatika: pikkuse - ja
ajalhikute tundmine
tulemuste mddtmisel.
Loodusdpetus: ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.
Inimesedpetus: suhted
kaasdpilastega.
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Ujumine Rinnuliujumise tehnika 6ppimine. Teatevdistlused. Sooritab podrdeid ja stardihiipet. Matemaatika. -Teab Ulekoolilised ujumisiiritused
Ujumisviiside tehnika taiustamine. Teab eneseabistamise kaaslasele ujumisalade distantsi pikkusi. | Valekala ja Kevadplarts..
abiosutamise vGtteid vees. Eesti keel -.Teab ujumisviiside | Ujumise teemaliste
Oigeid nimetusi. Oskab videofilmide vaatamine.
kirjeldada ujumisviiside
tehnikaid.

Inimesedpetus: jargib ohutus-
ja hiigieeni ndudeid, osaleb
meeskonnas, suhtub sallivalt
kaasGpilastesse, oskab
kokkuleppida mangu reegleid.

Riutmika ja Tantsuvaldkonna pShimdistete kinnistamine ja Tantsib paaris- ja rihmatantse, eesti ja
tantsuline aktiivne rakendamine praktikas: tantsuvotted, rahvaste tantse, osaleb
lilkkumine pdhisammud, kombinatsioonid. Kuni 8 taktiliste looviilesannetes. Arutleb
liilkumis-, ritmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide | tantsukultuuri teemadel (siindmused,
omandamine. Soorollide mdtestamine tantsus. ajalugu, tanapaev).

Tantsukultuuri mdtestamine |abi ajaloo.

2.9. Kehalise kasvatuse ainekava VI klassile

2.9.1 6.klassi opitulemused
6.klassi I6petaja:
e teab Opitud spordialade oskussdnu,
e teab ohutus- ja hiigieenindudeid,
e teab ausa mangu pShimotetest,
e jalgib oma kehaasendit ja liigutusi,
e OJpetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vdimeid,
e mangib lilkkumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange,
e sooritada toenghlippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,
e teha kehakooli harjutusi muusika saatel,
e valida liikumiskiirust,
e osaleda pendelteatejooksus,
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sooritada palliviset paigalt,

suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise,

kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks,

labib ujudes 200 m, teab voistlusmaarustikku,

jookseb jdukohases lihtlases tempos T: 2 km, P:2,5 km,

hipelda hipitsaga 1 — 1,5 min sobivas tempos.

tantsib erineva iseloomuga tantse,

esitab mitmeosalisi ritmikombinatsioone, osaleb aktiivselt loovtegevustes ja aruteludes
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Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Teadmised 1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi | Eesti keel — terminoloogia Praktilise t60 naiteid:
spordist ja kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise Inimesedpetus — tervisliku vajalike tooriistade kasutamine
liikumisviisidest oluline komponent. Liikumissoovitused Il | aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning | eluviisi ja rihi tahtsus (kaugushippe kasti riisumine).
kooliastme Opilasele. oma kehalist Matemaatika — pikkuse - ja
2. Opitud spordialade/liikumisviiside aktiivsust/liikumisharrastust; ajailhikute tundmine IKT naiteid:
oskussdnavara. Opitavate spordialade tunneb Gpitud tulemuste moodtmisel. sporditeemalise filmi vaatamine,
pohilised vdistlusmaarused. Ausa mangu | spordialade/tantsustiilide oskussdnu, Geograafia —ilmakaarte ja slaidide, piltide vaatamine vdistlustest
pohimotted spordis. kasutab neid slindmuste kirjeldamisel; | maakaardi tundmine looduses | vOi erinevatest sportlastest.
3. Kaitumine spordivdistlusel ja jargib ausa mangu pohimoétteid. liilkumisel ja orienteerumises.
tantsulritustel. oskab kaituda spordivdistlustel ja
4. Ohutus- ja hligieenireeglite jargimise tantsulritustel;
vajalikkus liikudes, sportides ning moistab ohutus- ja hiigieeninduete
liigeldes. Ohutu, imbrust sddstev tditmise vajalikkust ning jargib neid
liikumine harjutuspaikades ja looduses. kehalise kasvatuse tundides ja
Ohtude vialtimine; teadmised tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad valtida ohuolukordi liikudes, sportides
esmaabivotted. ja liigeldes ning mida teha
5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: | dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja sporditraumade korral;
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste | suudab iseseisvalt sooritada
vBimete teste ning treenida (Gpetaja Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja
toel valitud harjutusi kasutades) oma rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
kehalisi vGimeid ja rihti. koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste voimete
teste ja annab (vGrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib 6petaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vGimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;
valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes..

POhivéimlemine ja lildarendavad
véimlemisharjutused: saatelugemise ja/v6i muusika
saatel vahendiga vdi vahendita. Jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused. Riihiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistv6imlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) .

Toenghiipe: harkhiipe ja/v6i kdgarhiipe

Sooritab pdhivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;
hipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente
hipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab Opitud toenghippe (hark- voi
kdgarhipe).

Inimesedpetus: ilmale vastava
riietuse valimine.

Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes),
terminoloogia.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikadsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmaarused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
KGrgushiipe (Uleastumis-htipe). Visked. Pallivise
hoojooksult.

Sooritab madalldhte stardikasklustega
ja Oige teatevahetuse
ringteatejooksus; sooritab
kaugushiippe paku tabamisega ja
Gleastumistehnikas kdrgushippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
jookseb jarjest 9 minutit.

Matemaatika: hippe pikkuse
mddtmine, palliviske
modtmine.

Eesti keel: terminoloogia..
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Liikumismangud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt
vise korvile. Mangija kaitseasend (mees-mehe
kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt-
eest palling. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Mang 4:4 ja 5:5. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Sooritab sportmange ettevalmistavaid
liilkumismdnge ja teatevdistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sportmangud :sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiljega jalgpallis;

mangib kaht kooli valitud sportméangu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opitud sportmangudes
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Matemaatika: mangudes
punktide (elude) arvestamine.

Suusatamine

Suusatamine. Stardivariandid paaristGukelise
sammuta ja paaristGukelise thesammulise
sOiduviisiga. PaaristGukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpoore laskumise jarel
muutes libisemissuunda. Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Suusatab paaristoukelise
Uhesammulise sGiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise p&hi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkp&orde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km
(P) distantsi;

Matemaatika: rihmadeks
jagamine, paaris-paaritu-pool
maisted.

Ulekooliline talvelaager.
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Orienteerumine

Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse
madramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likumisel. Opperaja labimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja lilkkumistempo valimine vastavalt
pinnasetibile, reljeefivormidele, takistustele.

Oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

teab pohileppemarke (10-15);
orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- vdi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiilpe, reljeefivorme
ja takistusi;

oskab méangida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita

Loodusdpetus: ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.
Matemaatika: pikkuste
arvestamine, teisendamine.
Inimesedpetus: suhted
kaaslastega.

Ujumine Rinnuliujumise tehnika taiustamine. Ujumisviiside Labib ujudes 200 m . Teab Matemaatika. -Teab Ulekoolilised ujumisiiritused
tehnika tdiustamine. Stardid ja poorded. vOistlusmaarustikku. Parandab ujumisalade distantsi pikkusi. | Valekala ja Kevadplarts..
Veepalli tutvustamine. tulemust igas ujumisviisis. Eesti keel -.Teab ujumisviiside | Ujumise teemaliste
Oigeid nimetusi. Oskab videofilmide vaatamine.
kirjeldada ujumisviiside
tehnikaid.
Inimesedpetus: jargib ohutus-
ja hiigieeni ndudeid, osaleb
meeskonnas, suhtub sallivalt
kaasdpilastesse, oskab
kokkuleppida mangu
reegleid..
Ritmika ja Riitmi- ja koordinatsioonikombinatsioonid erinevate | Tantsib paaris- ja rihmatantse, eesti ja
tantsuline arendustega, taktim6ddu ja tempo varieerimine rahvaste tantse, osaleb erineva
liikumine lilkumises, tantsujoonised ja nende muutmine iseloomuga looviilesannetes. Arutleb

lilkumises, pohiteadmiste ja oskuste kinnistamine.

tantsukultuuri teemadel (tantsusport,
tants kunstis, tantsutraditsioonid,
siindmused, ajalugu, tanapaev).

2.10. Il kooliaste

2.10.1 Taotletavad padevused Il kooliastmes
Kolmanda kooliastme I&pus Gpilane:
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kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; anallilisib oma igapdevast kehalist

aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

e omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab Gpitud spordialasid/liikkumisviise iseseisvalt sooritada;

e jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

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

e jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koosto6d tehes; selgitab ausa
mangu pdhimdtete realiseerimist spordis ja elus;

e kirjeldab oskuss6nu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/v6i ndhtud tantsudritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma
lemmikspordiala (vGi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid v&istlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

e valdab teadmisi antiik- ja nlGldisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

e tunneb huvi koolis ja/voi valjaspool toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja vGi kohtuniku/korraldajate
abilisena;

e harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks
liilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

e tantsib vastavalt klassikollektiivi eriparale valitud tantse (parimuslikud / autoritantsud),

e osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes

e kasutab loovalt eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile

2.11. Kehalise kasvatuse ainekava VIl klassile

2.11.1 7. klassi opitulemused
7. klassi I6petaja:
e teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimotteid;
e teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;
e teab Opitud spordialade voistlusmaarustikke ja oskussonu;
e teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
e oskab arendada oma kehalisi voimeid;
e oskab tegeleda iseseisvalt 6pitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja [6dvestuda;
e sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi;
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mangida voistlusmaaruste kohaselt (iht sportmangu ja teisi dpitud mange lihtsustatud reeglite jargi;

valida liikumiskiirust;

Iabida orienteerumise dpperada;

suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades;

joosta erinevaid distantse, hiipata kdrgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;

kasutada enesekontrollivotteid;

anda esmaabi.

tantsib erineva iseloomuga, erinevates stiilides tantse;

esitab mitmeosalisi ritmikombinatsioone, osaleb aktiivselt loovtegevustes ja aruteludes.
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Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovdimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
sadstev lilkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

Gnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise to6véime
arendamine: erinevate

kehaliste vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiis.

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.
Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse mdju
tervisele ja

toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda v&ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

oskab iseseisvalt treenida: anallilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele

eesmargi, leiab endale sobiva
(jdukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsuiritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus.

Bioloogia - anatoomia- ja
fusioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - higieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste mé6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

T660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

Matkapdev - dpilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipéaev - 6pilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.

JOouluhommik metsas - 6pilane oskab
riletuda vastavalt ilmale ja metsa minnes
oskab hoida thtlast tempot. Jargib rivis
lilkumise p8himotteid.

Vodrkeelenddal - kehalise kasvatuse
tundides Gpitakse ka voorkeelseid
mangude ja terminite nimetusi.
Talvelaager - &pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale, suusavarustuse
transport, hooldus. Laagris toimub
suusadpe.

Ulekoolilised ujumisvdistlused. Valekala
ja Kevadplarts

41




&>

Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
PGhivoimlemine ja lildarendavad
vGimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine

erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldahendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

lluvdimlemine (T). Harjutused rénga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Riistvdimlemine. TireltGus rédbaspuudel (ihe
jala hoo ja teise t6ukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette (P); kangil tireltGus jéuga; kaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore
1800; jala hooga taha p6o6re 1800;
poolspagaadist tGus taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahippeid.

Toenghtipe. Hark- ja/vdi kdgarhipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Sooritab dpitud vaba- v8i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab Opitud toenghippe (hark-
ja/vdi kagarhupe).

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased osa.
terminid..

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tahtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.
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Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.
K&rgushilippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushiipe (Uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sooritab tdishoolt kaugushilippe ja
Uleastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske (7. kl)
ning paigalt ja hooga kuulitGuke;
jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Ajalugu - tahtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

Kevadine spordipdev

Sportmangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puddmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméangust. Korvpalli vGistlusmaarused.
Mang reeglite

jargi.Mang3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvstt. Riindelédk
hlppeta ja hiippega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
mdistmine. Mang.

Sooritab tundides dpitud
sportmangude tehnikaelemente;
sooritab labimurded paigalt ja
lilkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab Glalt pallingu, riindel6dgi ja
nende vastuvotu vorkpallis;
moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Glesandeid ja
tdidab neid mangus;

mangib kaht dpitud sportméangu
reeglite jargi.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Bioloogia - anatoomia- ja
fisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine. T660petus -
spordiinventari hooldamine ja
remontimine, ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

Spordipéaev- korvpalli turniir.
Klassidevaheline jalgpalli
turniir.
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Suusatamine Laskumine madalasendis. Suusatab paaristdukelise the- ja Eesti keel - sobilik Talvelaager ja vdistlus
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, kahesammulise sGiduviisiga; keelekasutus ja erialased Lumerakett.
paralleel- ja kddrpoore. suusatab kepitGuketa uisusamm- terminid.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste sOiduviisiga tempovarianti; Bioloogia - anatoomia- ja
kasutamine maastikul. labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km | fusioloogiaalaste teadmiste
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline (P) distantsi. kasutamine spordis.
sGiduviis. Inimesedpetus - hiigieenist
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt kinnipidamine, kaaslastega
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. arvestamine.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Matemaatika- sportlike
Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja tulemuste mddtmine,
kinnistamine. vordlemine, jarelduste
tegemine.

To660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tahtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)

ajalugu.

Ujumine Inimesedpetus :mdistab Osavott kooli ja
regulaarse kehalise aktiivsuse | koolidevahelistest
tahtsust. ujumisvoistlustest

Matemaatika. Oskab kasutada
stopperit ja vorrelda aegu.

On kohtunik kooli
ujumisvaistlustel.

Rutmika tantsuline Rutmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide Tantsud erinevates taktimd&tudes,
lilkkumine omandamine ja nende loomine, oskussdnavara erineva pdritoluga, tantsu erinevate
ja p6hisammude kinnistamine, erinevate rakendusvdimaluste tundmine,

tantsustiilide loov rakendamine, looviilesanded aruteludes osalemine.
individuaalselt, paaris, riihmas.
Ruumitaju llesanded.

Sotsiaalse suhtlemise Ulesanded tantsus.

2.11. Kehalise kasvatuse ainekava VIII klassile
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2.11.1 8. klassi opitulemused
8. klassi I6petaja:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimaotteid;

teab ohutusndudeid, hligieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

teab dpitud spordialade vdistlusmaarustikke ja oskussonu;

teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
oskab arendada oma kehalisi vdimeid;

oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda ja |6dvestuda;
sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi;

oskab mangida voistlusmaaruste kohaselt (iht sportmangu ja teisi dpitud mange lihtsustatud reeglite jargi;
valida liikumiskiirust;

labida orienteerumise dpperada;

suusatada sobivat séidutehnikat kasutades;

joosta erinevaid distantse, hiipata kdrgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;

kasutada enesekontrollivotteid;

anda esmaabi.

tantsib erineva iseloomuga, erinevates stiilides tantse;

esitab mitmeosalisi ritmikombinatsioone, osaleb aktiivselt loovtegevustes ja aruteludes;

tunneb huvi Eesti tantsukultuuri vastu.
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Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
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Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovdimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
sadstev lilkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

Gnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise to6véime
arendamine: erinevate

kehaliste vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiis.

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/iritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.
Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse mdju
tervisele ja

toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda v&ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

oskab iseseisvalt treenida: anallilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele

eesmargi, leiab endale sobiva
(jdukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsuiritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus.

Fllsika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste mé6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

T660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Matkapdev - dpilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipéaev - 6pilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.

JOouluhommik metsas - 6pilane oskab
riletuda vastavalt ilmale ja metsa
minnes oskab hoida tihtlast tempot.
Jargib rivis liikumise p6himdétteid.

Vodrkeelenddal - kehalise kasvatuse
tundides dpitakse ka voorkeelseid
mangude ja terminite nimetusi.

Talvelaager - &pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale, suusavarustuse
transport, hooldus. Laagris toimub
suusadpe.

Ulekoolilised ujumisvdistlused. Valekala
ja Kevadplarts
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Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Véimlemine Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, Sooritab dpitud vaba- voi vahendiga Eesti keel - sobilik Spordipédeva sissejuhatav

lahknemine ja Gihinemine, ristlemine.
PGhivoimlemine ja lildarendavad
vGimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine,

Uldarendavate vGimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate v&imlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldahendajatele lihastele; venitusharjutused &la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
lluvdimlemine (T). Harjutused rénga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Riistvdimlemine. TireltGus ré6baspuudel Ghe jala hoo
ja teise toukega (T); kiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltGus jouga;
kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette p6ore 180;
jala hooga taha poore 180; poolspagaadist tous taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahlppeid.
Toenghuipe. Hark- ja/vi kdgarhipe.

Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab Opitud toenghippe (hark-
ja/voi kagarhipe).

keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

0osa.
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Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja

iilekoolilised projektid

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe

tdishoolt paku tabamisega.

Korgushlippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushipe

(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

minutit (P).

Sooritab tdishoolt kaugushilppe ja
Uleastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

Kevadine spordipaev
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Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Sportmangud Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pliiddmine ja Sooritab tundides Opitud | Eesti keel - sobilik Spordipéaev- korvpalli turniir.
vise korvile liikumiselt. Lébimurded paigalt ja sportmangude tehnikaelemente; keelekasutus ja erialased Klassidevaheline jalgpalli
liilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. sooritab  ldbimurded  paigalt ja | terminid. turniir.

Korvpalli vBistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.Mang3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindel6ok hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméang. Mangijate asetus platsil ja

liilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
mdistmine. Mang.

liilkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab ulalt pallingu, riindeléogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

moistab  erinevatel  positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
tdidab neid mangus;

mangib kaht dpitud sportméangu
reeglite jargi.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.
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Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid

Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Suusatab paaristdukelise Uhe- ja

kahesammulise sGiduviisiga;

suusatab kepitGuketa uisusamm-

siduviisiga tempovarianti;

labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km

(P) distantsi.

Eesti keel - sobilik

terminid.

sportlike tulemuste
parandamiseks.

arvestamine.

tegemine.

ohutusnduetest
kinnipidamine.

ajalugu.

keelekasutus ja erialased

Flusika - teab ja oskab
kasutada fiitisikaseadusi

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste

To60petus - spordiinventari

hooldamine ja remontimine,

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (oliimpiamangud)

Talvelaager ja voistlus
Lumerakett.
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Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
Kehalise kasvatuse ainekava
kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja

iilekoolilised projektid

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
liilkumistempo valimine pinnasetiiibi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

Labib orienteerumisraja oma vGimete
kohaselt;

oskab méaarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fiilisikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Ajalugu - tahtsamate
sindmuste ajalugu.

Ujumine Inimesedpetus :mdistab Osavott kooli ja
regulaarse kehalise aktiivsuse | koolidevahelistest
tahtsust. ujumisvaistlustest
Matemaatika. Oskab kasutada
stopperit ja vorrelda aegu.
Ritmika Ritmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide Tantsud mitmesuguse pdritoluga, Ritmika tantsuline liikumine Ritmi- ja
tantsuline omandamine ja edasi arendamine, oskussGnavara ja | erinevates taktimddtudes, tantsu koordinatsioonikombinatsio
lilkkumine pohisammude kinnistamine, erinevate tantsustiilide rakendusvdimaluste katsetamine, onide omandamine ja nende

loov rakendamine, mitmekiilgsed looviilesanded
individuaalselt, paaris, riihmas.
Suhtlemine tantsulises liikumises.

aruteludes osalemine, probleemide
plstitamine.

loomine, oskussdnavara ja
pohisammude kinnistamine,
erinevate tantsustiilide loov
rakendamine,
looviilesanded
individuaalselt, paaris,

rihmas.
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2.12. Kehalise kasvatuse ainekava IX klassile

2.12.1 9. klassi opitulemused
9. klassi I6petaja:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimaotteid;

teab ohutusndudeid, hligieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

teab dpitud spordialade vdistlusmaarustikke ja oskussdnu;

teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
oskab arendada oma kehalisi vdimeid;

oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda ja |6dvestuda;
sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi;

mangida voistlusmaaruste kohaselt (iht sportmangu ja teisi dpitud mange lihtsustatud reeglite jargi;
valida liikumiskiirust;

labida orienteerumise dpperada;

suusatada sobivat sGidutehnikat kasutades;

joosta erinevaid distantse, hiipata kdrgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;

kasutada enesekontrollivotteid;

anda esmaabi.

tantsib erineva olemusega ( parimus, autori, ajalooline, rahvaste jm.) tantse;

orienteerub tantsukultuuri temaatikas ja tunneb vastavaid traditsioone Eestis ja maailmas.
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Teema

Oppesisu ja moisted

Taotletavad 6ppetulemused

Loiming teiste Oppeainetega

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovdimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust
sadstev lilkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja

Gnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise to6véime
arendamine: erinevate

kehaliste vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiis.

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.
Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse mdju
tervisele ja

toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda v&ivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi;
liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

oskab iseseisvalt treenida: anallilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele

eesmargi, leiab endale sobiva
(jdukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsuiritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus.

Fllsika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste mé6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

T660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Matkapdev - dpilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipéaev - 6pilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.
JOouluhommik metsas - 6pilane oskab
riletuda vastavalt ilmale ja metsa minnes
oskab hoida thtlast tempot. Jargib rivis
lilkumise p8himotteid.
Vodrkeelenddal - kehalise kasvatuse
tundides Gpitakse ka voorkeelseid
mangude ja terminite nimetusi.
Talvelaager - &pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale, suusavarustuse
transport, hooldus. Laagris toimub
suusadpe.
Ulekoolilised ujumisvdistlused. Vilekala
ja Kevadplarts
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Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
PGhivoimlemine ja lildarendavad
vGimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine,

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, khu-, tuhara- ja
abaluuldahendajatele lihastele; venitusharjutused &la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
lluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Riistvdimlemine. TireltGus ré6baspuudel Ghe jala hoo
ja teise toukega (T); kiiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus j6uga;
kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 1800;
jala hooga taha poo6re 1800; poolspagaadist tous
taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahippeid.

Toenghtipe. Hark- ja/vdi kdgarhipe.

Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Sooritab dpitud vaba- v8i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab Opitud toenghippe (hark-
ja/vdi kagarhupe).

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
fisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Spordipdeva sissejuhatav
osa.

56




Laagri Kooli 6ppekava lisa 8
” Kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud 30.01.2024 direktori korraldusega nr 1-5/5

Kergejoustik Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja | Eesti keel - sobilik Kevadine spordipdev. Osavott
Kestvusjooks. Uleastumistehnikas kdrgushippe; keelekasutus ja erialased koolidevahelistest
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe sooritab paigalt ja hooga kuulitduke; terminid. vOistlustest.
tdishoolt paku tabamisega. jookseb kiirjooksu stardikadsklustega; Flusika - teab ja oskab
K&rgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe suudab joosta jarjest 9 minutit (T) /12 | kasutada fllsikaseadusi
(Gleastumishipe). Flopi tutvustamine. minutit (P). sportlike tulemuste
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.
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Sportmangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pllddmine ja
vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.
Korvpalli vBistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.Mang3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvdtt. Riindel6ok hiuppeta ja hiippega
(P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja

liilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
mdistmine. Mang.

Sooritab tundides Opitud
sportmangude tehnikaelemente;
sooritab  ldbimurded  paigalt ja

lilkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab dlalt pallingu, rindeldogi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

moistab  erinevatel  positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
tdidab neid mangus;

mangib kaht dpitud sportméangu
reeglite jargi.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Spordipdev- korvpalli turniir.
Klassidevaheline jalgpalli
turniir. Osavott
koolidevahelistest
voistlustest.
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Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Suusatab paaristdukelise the- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitGuketa uisusamm-
sOiduviisiga tempovarianti;

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

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flusika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Matemaatika- sportlike
tulemuste m&6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

To60petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu

Talvelaager ja vdistlus
Lumerakett.

Osavott koolidevahelistest
voistlustest.

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
lilkumistempo valimine pinnasetiilibi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

Labib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

oskab maarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Flitisika - teab ja oskab
kasutada fiilisikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Bioloogia - anatoomia- ja
flisioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.
Inimesedpetus - hligieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste ajalugu.
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Ujumine Inimesedpetus: mdistab Osavott kooli ja
regulaarse kehalise aktiivsuse | koolidevahelistest
tahtsust. ujumisvoistlustest

Matemaatika. Oskab kasutada
stopperit ja vorrelda aegu.

Ritmika Keha- ja ruumitunnetuse harjutused. Keerukamate Tantsud mitmesuguse péritoluga ja RGtmi- ja

tantsuline ritmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide erinevates taktimddtudes, tantsu koordinatsioonikombinatsio

liikumine omandamine ja loov arendamine, oskussdnavara ja rakendusvdimaluste katsetamine, onide omandamine ja nende
pohisammude kinnistamine ja iseseisev kasutamine aruteludes osalemine, probleemide loomine, oskussdnavara ja
erinevate tantsustiilide loov rakendamine. pustitamine. pdhisammude kinnistamine,
Mitmekdilgsed loovilesanded individuaalselt, paaris, erinevate tantsustiilide loov
rihmas. rakendamine,
Sotsiaalsus tantsus. looviilesanded
Aktiivsed valdkondlikud arutelud. individuaalselt, paaris,

rihmas.
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