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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
koostd6 vaartustamine sportimisel ja liikumisel.

Podhikooli [6puks dpilane:
e madistab kehalise aktiivsuse tdahtsust tervisele ja toovoimele;
e valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada sportlikku liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;
e liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
e tunneb ausa mangu pShimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;
e oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma kehalise vormisoleku taset;
e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;
e tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

1.2 Ainevaldkonna ja 6ppeaine kirjeldus

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdoimlemine, kergejoustik, liikumis- ja sportmangud, tantsuline liikkumine, talialad, ujumine ning
orienteerumine. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Gpilasi iseseisvale
(tunnivalisele) oppele suunates.

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vaartustava eluviisi kujundamisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised,
oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi spordi- ja tantsuslindmuste vastu,
innustab Opilast neid jalgima ning neis osalema.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Gpilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning
ausa mangu pohimaotteid vaartustav lilkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist 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 ritmitunnet.
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1.3 Uldpéadevuste kujundamine dppeainetes
Kehalises kasvatuses toetatakse:

Kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi téhtsustava 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
lilkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab &pilase oskus hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste oskuste taset ning soov neid parandada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse Sppida uusi ja sobivaid liilkumisviise.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus tahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koosto6 liikudes/sportides Gpetab
inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast positiivselt kehtestama.

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

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 toovdime parandamise nimel. Koost60 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab
toimetulekuoskust ja péhjendatud riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66vdime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

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

Loiming

1.4.1 Loiming teiste ainevaldkondadega
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Aine

Ainevaldkond

KEHALINE KASVATUS

Ainevaldkond ,Keel ja
kirjandus”

e Eesti keel

e Kirjandus

Vabastatud opilased koostavad referaate,
taidavad toolehti,

oskuss®navara (spordi/tantsuterminid)
suurenemine,

toode vormistamine.

Ainevaldkond ,Voorkeeled"
o Inglise keel
e Vene keel

Spordialade nimed, valjendid (out),
referaatide, uurimistoode koostamisel allikad,
voOrkeelse teksti moistmine,
ritmikatundides voorkeelse tekstiga muusika
kasutamine,

to6de vormistamine.

Matemaatika

Tulemuste m6otmine, vordlemine, arvutamine,
geomeetria
matemaatiline kirjaoskus.

Ainevaldkond , Loodusained”
e Geograafia
e LoodusOpetus
e Bioloogia

Temperatuuri méotmine, ilmavaatlus,
orienteerumine, kaartide kasutamine,
gravitatsioon,

ilmale vastava riietuse valimine,

e Fiitsika saastev tarbimine.
e Keemia
Ainevaldkond ,Kunstiained” Tantsimine, riitm, muusika,
e Kunst rahvakultuur,
e Muusika maailma rahvaste kultuur,

kehade plastika,
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e spordifotod,
e motoorika, koordinatsioon,
e esteetiline areng

Ainevaldkond ,Sotsiaalained” e Tervislik toitumine, uni, hiigieen,
e Inimese0petus e ilmale vastava riietuse valimine,
e Ajalugu e treenida nii, et oleks voimalikult vahe vigastusi,
e Uhiskonnadpetus e rahvusvaheliste voistluste jalgimistega laieneb

Opilase silmaring,
e salliv suhtumine kaaslastesse,
e spordiga seotud ametid ja elukutsed.

Ainevaldkond ,Tehnoloogia” e Spordifotod,
o Too0petus e tulemuste arvutisse sisestamine,
e Kasitdoo-ja kodundus e spordiga seotud ametid ja elukutsed,
e Tehnoloogiadpetus e kasutada tehnilisi vahendeid eesmargiparaselt ja

saastlikult, jargides seejuures ohutuse ja
intellektuaalomandi kaitse ndudeid.

e Rahvuslike réivaste jm. esinemiskostliimidega
seonduv (valmistamine, materjalid, hooldamine)

1.4.2 Libivad teemad

e Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad viljas /looduses harrastatavate spordialadega tegelemist ja vadrtustada Umbritsevat
keskkonda.

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

o Teabekeskkond toetab dpilast vajaliku info leidmisel, uurimist66 koostamisel.

e Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses aitab Opilasel leida sobivaid lahendusi konkreetsete lilesannete lahendamisel.

e 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.

e Vadrtused ja kdlblus seostub ausa mangu pohimotetega kehalises kasvatuses ja tunnivalises sportlikus tegevuses.
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e Kodanikualgatust ja ettevdtlikkust toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivaliste Grituste kaudu.
e Kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad rahvuslikke traditsioone voi teiste maade liikumiskultuuri.

1.5. Kehalise kasvatuse tundidest vabastamise kord
o Opilasi vabastatakse tunnist kirjaliku t8endi alusel (tdendi puudumisel loetakse puudumine pShjusetuks)
e Toendi kirjutab lapsevanem voi lapse seaduslik esindaja.
e Tdend esitatakse dpetajale enne vastava tunni algust.
e Toend esitakse Opilaspdevikus voi korrektsel paberkandjal (7.- 9. klassis)
e Toendi kohustuslikud osad:
e OJpilase nimi,
e kuupaey,
e puudumise pdhjus,
e vanema voi esindaja nimi
e vanema v0i esindaja allkiri
e koolipdeva jooksul ilmnenud tervisehaire puhul vdljastab vabastava toendi kooli meddde
e Vabastatud opilase tegevus tunnis
e Opilane viibib (siin vOiks tdpsustada kus viibib: ritmika tunnis kindlasti tunni labiviimise paigas, kehalise ja ujumise puhul ...)
e vabastatud Opilane tdidab kehalise kasvatuse Gpetaja poolt antud individuaalseid Ulesandeid
Vabastatud opilase hindamine (kas see osa kirjutada hindamisjuhendisse?)

2. KEHALINE KASVATUS

2.1 Oppe ja kasvatuseesmairgid
Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane
e soovib olla terve ja omada head riihti;
e modistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovéimele ning regulaarse liikumise vajalikkust;
e tunneb r6omu liikumisest ning on valimis uusi liilkkumisoskusi ppima ja lilkkumist iseseisvalt harrastama;
e omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;



Lisa 8 ”

Kehalise kasvatuse ainekava

e tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

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

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

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liilkumisirituste vastu.

e Opib Eesti parimuslikke ja ka autorite poolt loodud rahvusliku loomuga tantse ja lauluminge. Eesméark on arendada laste tantsude-, laulumangude pagas
ja mangimise oskus voimekuseni iseseisvalt vabaajategevusena mange algatada ja mangida.

e omab soovi tegeleda lisaks sportlikele liikumisviisidele ka tantsuliste, emotsionaalse ja kunstilise vaartusega liikumisviisidega.

e Opib tundma Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumisi, muusikat.

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

e Tunneb huvi leidmaks ja kiilastamaks tunnustatud tantsudritusi.

e Omandab ujumisoskuse.

2.2 | kooliaste

2.2.1 Taotletavad padevused | kooliastmes
Esimese kooliastme |16pus dpilane:
e oskab end hadlestada llesandega toimetulemisele ning oma tegevusi lilesannet tdites moétestada; oskab koostada paevakava ja seda jargida;
e oskab kasutada mddtmiseks sobivaid abivahendeid ja modtiihikuid;
e kaitub loodust hoidvalt;
e oskab kaarti lugeda;
e on omandanud ujumisoskuse
e tunneb roomu liikumisest;
e hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma vilimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;
e oskab valtida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;
e teab, kelle poole erinevate probleemidega p66érduda, ning on valmis seda tegema;
e tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikumist, muusikat;
e teab, et kedagi ei tohi naeruvaaristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jalgida, teda tunnustada.
6
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Kehalise kasvatuse ainekava | klassile

2.3.1 1.klassi opitulemused
1.klassi Idpetaja oskab:

riletuda vastavalt olukorrale ja taita hiigieenindudeid;

tosta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

taita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;

taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;

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

Mangida liikumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

ujumises sukeldub 1 m sligavuses vees pohja, hingab vette 10 korda jarjest.
mangib/tantsib Opitud 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 ulekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tahtsus Teab sportimise/liikumise tdhtsust | Inimesedpetus: Praktilise t66 naiteid:
spordist ja inimese tervisele. tervisele. hlgieenireeglid, 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
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 tanaval; jargib
reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hiigieenireegleid.
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.

ohutusnoduded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

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

Ulekoolilised projektid:
matkapéaev, spordipdevad,
talvelaager.
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Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine
rivis, rivistumine Ghte viirgu, kolonni,
joondumine, pdhiseisang, poorded
paigal, harvenemine, koondumine.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja I0petamine,
pendelteatejooks, pstildhe,
kestvusjooks, pakkkond., kond
kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.
Harki ja kdarihGplemine, hipitsaga
hiaplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. 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 konni- ja jooksusamme,
pakkkdnd ja poorded pakkadel,

Riietuda vastavalt olukorrale;
tosta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

tiita rivi- ja  korraharjutusi,

sooritada lihtsaid
voimlemisharjutusi  kindla ritmi
jargi;

sooritada erinevaid kénni-, jooksu-,
hiippe- ja viskeharjutusi;

sooritada hlplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hipleb hipitsat tiirutades jalalt
jalale;

Inimesedpetus: ilmale
vastava riietuse valimine.
Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sGnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).
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vOimlemispingil kénd kiiruse
muutmise, takistuste Gletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratouke Sppimiseks
hoolaualt.
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Jooks, hiipped,
visked

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu alustamine
ja |dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vimetekohase
jooksutempo valimine. PUstistart
koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe 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 pististardist
stardikasklusega;

[abib joostes véimetekohase
tempoga staadioniringi (400 m);
sooritab Oige teatevahetuse
teatevoistluses ja
pendelteatejooksus;

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

Matemaatika: hiippe
pikkuse modtmine,
palliviske médtmine.
TooOpetus: tunniks vajalike
vahendite ettevalmistus
(kaugushlippekasti
riisumine)
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Liikumismangu
d

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

Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

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

Matemaatika: mangudes
punktide (elude)
arvestamine.
Loodusdpetus: erinevate
puude-pddsaste
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 paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtSukelise
kahesammulise sGiduviisiga.

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

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Veega kohanemine, mangud vees,
vette valja hingamine, sukeldumine
Olgade sligavuses vees, hlipped
darelt vette, ujuvuse harjutused.

Suudab sukelduda
Olgadesligavuses vees, hingata
vette valja. Hlppab 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 aares.

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

Ulekoolilised ujumisiiritused Vilekala
ja Kevadplarts..

Ujumiseteemaliste videofilmide
vaatamine.
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Riitmika ja
tantsuline
liikumine

Oppida erineva olemusega tantse:
jooniste ja muusikalise
vaheldumisega, tantse paarilisega,
ringil/s60ris, imiteerimise ja
loominguliste llesannetega tantse.
Poorata tahelepanu tantsude-
mangude-muusika paikkondlikule

paritolule sh. kodukandi parimusele.

Arendada tantsu ja
ritmikaharjutuste abil
individuaalse, paaris- ja rthmato6
oskusi.

LoodusOpetus: erinevad
rahvad, nende tantsud,
muusika.

Inimesedpetus:
omavahelised suhted,
koost60.

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

MuusikaGpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

ITK naited: tantsupeo, tantsu
vaatamine, muusika kuulamine.

2.4. Kehalise kasvatuse ainekava Il klassile

2.4.1. 2. klassi 6pitulemused
2. klassi |opetaja oskab:
e riietuda vastavalt olukorrale ja taita hligieenindudeid;
e tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
e tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda 6nnetusjuhtumite korral;
e tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
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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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Teema Oppesisu ja mdisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Praktilised to6d/ IKT rakendamine
Oppeainetega ja ulekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tahtsus Teab sportimise/liikumise tdhtsust | Inimesedpetus: Praktilise t66 naiteid:
spordist ja inimese tervisele. tervisele. hlgieenireeglid, 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
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 tanaval; jargib
reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hiigieenireegleid.
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.

ohutusnoduded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushiippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

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

Ulekoolilised projektid:
matkapéaev, spordipdevad,
talvelaager.
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Voimlemine

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

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja I0petamine,
pendelteatejooks, pistildhe,
kestvusjooks, pakkkond., kond
kandadel. Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

Harki ja kdarihGplemine, hipitsaga
hiaplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
vGimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvéimlemine. 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 konni- ja jooksusamme,
pakkkdnd ja poorded pakkadel,

Riietuda vastavalt olukorrale;
tosta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

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

sooritada erinevaid kénni-, jooksu-,
hiippe- ja viskeharjutusi;
sooritada hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hipleb hipitsat tiirutades jalalt
jalale;

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

17




Lisa 8 ”

Kehalise kasvatuse ainekava

vOimlemispingil kénd kiiruse

hoolaualt.

muutmise, takistuste Gletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liilkumismangud. Ettevalmistavad
harjutused toenghiippeks. Sirutus
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratouke Gppimiseks

Jooks, hiipped,
visked

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

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

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

Jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklusega;

[abib joostes véimetekohase
tempoga staadioniringi (400 m);
sooritab Gige teatevahetuse
teatevdistluses ja
pendelteatejooksus;

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

Matemaatika: hiippe
pikkuse mddtmine,
palliviske méotmine.
Too6petus: tunniks vajalike
vahendite
ettevalmistamine.

IKT: telerist suurvoistluse vaatamine,
tuntud sportlaste elulooandmete
otsimine arvutist.
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Liikumismangu
d

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumismangud véljas/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 pllides ning
mangib nendega liikkumismange.

Matemaatika: mangudes
punktide (elude)
arvestamine.
Loodusdpetus: erinevate
puude-pddsaste
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 paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtSukelise
kahesammulise sGiduviisiga.

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

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Ujuvusharjutused;

vette valjahingamine;
libisemine rinnuli ja selili;
jalgade t66;

kate t60.

Rinnuli ja selili asendis ujudes edasi
lilkumine;

25 m labimine ujudes

Oskab kaaslasele abi kutsuda.

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

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

Ulekoolilised ujumisiiritused Vilekala
ja Kevadplarts.

Ujumise teemaliste videofilmide
vaatamine.
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Riitmika ja
tantsuline
liikumine

Laiendada tantsu ja ritmika Gppeks
vajalikku Eesti parimus- ja
autoritantsu alast oskussdnavara;
Oppida juba keerukamaid
tantsuvotteid, liilkumisi, pohisamme,
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 kilastama 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.

MuusikaGpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

ITK naited: tantsupeo, tantsu
vaatamine, muusika kuulamine

2.5. Kehalise kasvatuse ainekava lll klassile

2.5.1 3 .klassi 6pitulemused
3. klassi I6petaja oskab:
e riietuda vastavalt olukorrale ja taita hiigieenindudeid;
e tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
e tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kaituda dnnetusjuhtumite korral;
e tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
e sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;
e sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
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sooritada hiiplemisharjutusi hlipitsaga;

Mangida liikumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

ujumises hippab sligavasse vette, ujub rinnuli asendis 100 m, sukeldub, toob pdhjast eseme, héljub 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, ritmile, helile; suudab improviseerida.
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Teema Oppesisu ja maisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkkumise tdhtsus inimese Teab sportimise/liikumise tahtsust Inimesedpetus: Praktilise t60 naiteid:
spordist ja tervisele. tervisele. hiigieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

liitkumisviisidest

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
spordivoistlustest ja tantsudlritustest.

Oskab kadituda 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 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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Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine
rivis, rivistumine Ghte viirgu, kolonni,
joondumine, pOhiseisang, poorded
paigal, harvenemine, koondumine.
Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja I6petamine,
pendelteatejooks, pustildhe,
kestvusjooks, pakkkdnd., kdnd kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.

Harki ja kdarihlplemine, hlpitsaga
hiiplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
PShivoimlemine ja iildarendavad
voéimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega,
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, voimlemispingil kdnd
kiiruse

muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Riietuda vastavalt olukorrale;

tGsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

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

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

sooritada hiplemisharjutusi hiipitsaga;
sooritab tireli ette;

hiipleb hipitsat tiirutades jalalt jalale;

Inimesedpetus: ilmale vastava
riietuse valimine.

Eesti keel: keelega seotud
mangud (naiteks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).
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Ettevalmistavad harjutused

Oppimiseks hoolaualt.

toenghiippeks. Sirutus-mahahipe
kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratéuke

Jooks, hiipped,
visked

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

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe 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;

labib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

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

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hippe pikkuse
mdd&tmine, palliviske
modtmine.

T660petus: : tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.

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

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

Sportmange ettevalmistavad
liilkumisméangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Mangib  rahvastepalli  lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sObralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab  harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, visates ja plilides 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
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis.

Suusatab paaristdukelise sammuta
sdiduviisiga ja vahelduvtSukelise
kahesammulise sdiduviisiga.

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

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine

Libisemine veepinna all.

Hiipped darelt sligavasse vette.
Stardihlipe.

Keha orientatsioon: suuna muutus,
rullumine.

Siigavas vees vertikaalasendis plsimine.

Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

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

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

Eesti keel — teab ujumisega
seotud oskussdnu.
Matemaatika- teab ujulate
md&tmeid.

Ulekoolilised ujumisiritused Vilekala
ja Kevadplarts..

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

keerukamaid tantsuvétteid, liikumisi, Inimesedpetus: omavahelised

pdhisamme, erinevates tantsujoonistes suhted, koost60.

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 |0pus Opilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;
e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu p&himotteid.
e oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiritustel;
® moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
e suudab iseseisvalt sooritada uldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel lilesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;
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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/liikkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vGistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

2.7. Kehalise kasvatuse ainekava IV klassile
2.7.1 4. klassi 6pitulemused
4. klassi Iopetaja:
e tunneb spordialade oskussdnu,
e teab ohutus- ja higieenindudeid,
e jalgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab Opetaja juhendamisel jalgida oma kehalisi véimeid,
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.
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Teema Oppesisu ja maisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
Teadmised Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; Teab sportimise/liikumise tahtsust Inimesedpetus: Praktilise t66 néiteid:
spordist ja kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi tervisele. hiigieenireeglid, vajalike tooriistade kasutamine

liitkumisviisidest

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

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

Oskab kadituda 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.
Tdidab 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.

(kaugushippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

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

Ulekoolilised projektid:
matkapaev, spordipdevad, suusalaager.
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Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja
kolonnis.

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

Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine
hlpitsa tiirutamisega ette paigal ja liikkumisel.
Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-
ja kinnerripe.

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

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

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

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

Oskab kaituda spordivéistlustel ja
tantsulritustel;

Mdistab ohutus- ja hiigieeninGuete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
Onnetusjuhtumite 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 vBimete
teste ja annab (vGrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise véimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

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

Opitud

Eesti keel — terminoloogia
Inimesedpetus — tervisliku
eluviisi ja riihi tahtsus
Matemaatika — pikkuse - ja
ajalihikute tundmine
tulemuste modtmisel.
Geograafia — ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
lilkumisel ja orienteerumises.
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Kergejoustik

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

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
huplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. K&rgushiipe
tleastumistehnikaga.

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

Too0petus: : tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud
(jdukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikkumismangud valjas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine ja
piddmine.

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 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 liikuda etteantud
piirkonnas.

Matemaatika: pikkuse - ja
ajalihikute tundmine
tulemuste modtmisel.
Loodusdpetus: ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.
Inimesedpetus: suhted
kaasopilastega.
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Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

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

Suusatab paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtGukelise
kahesammulise sGiduviisiga.

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

Ulekooliline talvelaager.

Ujumine Selili ja vabaltujumise tehnika Labib 6ppeaasta jooksul korduvalt Matemaatika. -Teab Ulekoolilised ujumisiiritused Valekala
tdiustamine. P66rded. Stardihiipped. 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 hligieeni ndudeid, osaleb
meeskonnas, suhtub sallivalt
kaasGpilastesse, oskab
kokkuleppida mangu reegleid.
Riitmika ja Vajaliku tantsuvaldkonna oskuss@navara | Oskus tantsida paaris (sh. paarilise
tantsuline laiendamine; tantsuvdtete, lilkkumiste, vahetusega) ja rihmatantse,
liikumine pohisammude, kinnistamine; kuni 8 parimuslikke- ja seltskonnatantse.

taktiliste liikkumis-, riitmi ja
koordinatsiooni kombinatsioonide
omandamine.

Suutlikkus osaleda taju- ja
looviilesannetes ning
tantsuteemalistes aruteludes.
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2.8. Kehalise kasvatuse ainekava V klassile

2.8.1 5. klassi 6pitulemused
5. klassi 16petaja:

teab 6pitud spordialade oskussonu,

teab ohutus- ja hiigieenindudeid,

teab ausa mangu pohimdtetest,

jalgib oma kehaasendit ja liigutusi,

Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vdimeid,

mangib liikumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange,

sooritada toenghlippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,
teha kehakooli harjutusi muusika saatel,

valida liikumiskiirust,

osaleda pendelteatejooksus,

sooritada palliviset paigalt,

suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise,

kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks,

Oskab vabaltujumise, seliliujumise ja rinnuliujumise tehnikat, teab voistlusmaarustikku.
tantsib Opitud parimus- ja autoritantse paaris / rihmas / partneri vahetusega,
tunneb tantsukultuuri suuriritusi, osaleb vastavates aruteludes.
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Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad 6ppetulemused Loiming teiste Oppeainetega Praktilised tood/ IKT rakendamine ja
iilekoolilised projektid
Teadmised Sportimise ja liilkumise tdhtsus inimese Teab sportimise/liikumise tdhtsust Inimesedpetus: Praktilise t606 naiteid:
spordist ja tervisele. tervisele. higieenireeglid, 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
lilkumisviisidega tegeledes.
Hiigieenireeglid 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 kdituda
onnetusjuhtumite korral.

ohutusndéuded, tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

(kaugushippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

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
hipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
POhivéimlemine ja lildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/v8i 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 mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kilnarvarstoengus (P);
kangil jala lilehoog kddrtoengusse ja tagasi; tiretdus
Uhe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
Toenghiipe: harkhilipe ja/vdi kdgarhiipe. véimlemine
(T): hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hilipped; lihtsad visked ja plitided.

Riietuda vastavalt olukorrale;

tOsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid;

tdita rivi- ja korraharjutusi, sooritada
vBimlemisharjutusi kindla rutmi jargi;
sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlppe- ja viskeharjutusi;

sooritada hiplemisharjutusi hlipitsaga;
sooritada toenghippeid, 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.
PGlve- ja sdaretGstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

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

Jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklusega;

labib joostes voimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m);

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

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

Matemaatika: hippe pikkuse
mootmine, palliviske
mootmine.

Too0petus: tunniks vajalike
vahendite ettevalmistamine.
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Liikumismangud

Liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud
sportmange ettevalmistavad liikkumisméangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Vorkpall.
Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja
alts66t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja
|66gitehnika Gppimine.

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

Matemaatika — pikkuse - ja
ajalhikute tundmine
tulemuste médtmisel.
Geograafia — ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
liilkumisel ja orienteerumises.

Suusatamine

Suusatamine. Paaristdukeline Gthesammuline
sOiduviis. 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
sOiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
s

sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkp&orde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

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

Matemaatika: rithmadeks
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 liikkumistempot valides
erinevaid pinnasetilpe, reljeefivorme
ja takistusi.

Matemaatika: pikkuse - ja
ajalihikute tundmine
tulemuste mddtmisel.
Loodusdpetus: ilmakaarte ja
maakaardi tundmine looduses
lilkumisel ja orienteerumises.
Inimesedpetus: suhted
kaasOpilastega.
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Ujumine Rinnuliujumise tehnika dppimine. Teatevdistlused. Sooritab péordeid ja stardihtpet. 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 rthmatantse, eesti ja
tantsuline aktiivne rakendamine praktikas: tantsuvotted, rahvaste tantse, osaleb
lilkkumine pdhisammud, kombinatsioonid. Kuni 8 taktiliste looviilesannetes. Arutleb

liilkumis-, ritmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide
omandamine. Soorollide mdtestamine tantsus.
Tantsukultuuri métestamine |abi ajaloo.

tantsukultuuri teemadel (siindmused,
ajalugu, tanapéev).
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2.9. Kehalise kasvatuse ainekava VI klassile

2.9.1 6.klassi opitulemused
6.klassi I6petaja:
e teab Opitud spordialade oskussonu,
e teab ohutus- ja higieenindudeid,
e teab ausa mangu pdhimdtetest,
e jalgib oma kehaasendit ja liigutusi,
e OJpetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vBimeid,
e mangib liikkumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange,
e sooritada toenghiippeid, 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 sdidu- ja tdusuviise,
e kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks,
e |abib ujudes 200 m, teab vdistlusmaarustikku,
e jookseb joukohases Uhtlases tempos T: 2 km, P:2,5 km,
e hipelda hiipitsaga 1 — 1,5 min sobivas tempos.
e tantsib erineva iseloomuga tantse,
e esitab mitmeosalisi ritmikombinatsioone, osaleb aktiivselt loovtegevustes ja aruteludes
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

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

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pdhilised voistlusmaarused. Ausa mangu
pohimotted spordis.

3. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsudritustel.

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

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rahiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vBimete teste ning treenida (Gpetaja
toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vGimeid ja rihti.

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

tunneb Gpitud
spordialade/tantsustiilide oskussénu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa mangu pohimétteid.
oskab kaituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

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

suudab iseseisvalt sooritada
Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

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

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

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

Praktilise t66 néiteid:
vajalike tooriistade kasutamine
(kaugushippe kasti riisumine).

IKT naiteid:

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

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa ja
hoonooriga paigal ja liikudes..

Pohivoimlemine ja lildarendavad
véimlemisharjutused: saatelugemise ja/v6i muusika
saatel vahendiga vdi vahendita. JGu-, venitus- ja
I6dvestusharjutused. Ruhiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

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

Toenghiipe: harkhiipe ja/v6i kdgarhipe

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

3) sooritab iluvdimlemise elemente
hipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

Inimesedpetus: ilmale vastava
riietuse valimine.

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

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooks.
Voistlusmaarused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt 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
mdootmine, palliviske
modtmine.

Eesti keel: terminoloogia..
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Liikumismangud

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

Varkpall. Ulalt- ja altsé6t vastu seina ja paarides. Alt-
eest palling. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja l66gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Mang 4:4 ja 5:5. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdGistlusi 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 sisekiiljega jalgpallis;

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

Matemaatika: mangudes
punktide (elude) arvestamine.

Suusatamine

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise
sammuta ja paaristdukelise ihesammulise
soiduviisiga. PaaristGukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpoore laskumise jarel
muutes libisemissuunda. Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Suusatab paaristoukelise
thesammulise séiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkp6orde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

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

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

Ulekooliline talvelaager.
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Orienteerumine

Kaardi mG6tkava, reljeefivormid, kauguse
madramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likumisel. Opperaja labimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja lilkkumistempo valimine vastavalt
pinnasetiibile, 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 liilkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiipe, 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 ujumisiritused
tehnika tdiustamine. Stardid ja poo6rded. 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 Ritmi- 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

liilkumises, p&hiteadmiste ja oskuste kinnistamine.

tantsukultuuri teemadel (tantsusport,
tants kunstis, tantsutraditsioonid,
sindmused, ajalugu, tdnapaev).
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2.10. Il kooliaste

2.10.1 Taotletavad padevused Ill kooliastmes
Kolmanda kooliastme I8pus Opilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; anallilisib oma igapaevast kehalist
aktiivsust, sh liikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pd&hikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab dpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

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

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

kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdéistlusi erinevatel spordialadel ja/vGi ndhtud tantsulritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma
lemmikspordiala (v6i tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid v&istlusi/uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

valdab teadmisi antiik- ja ntldisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

tunneb huvi koolis ja/vdi valjaspool toimuvate spordi- ja tantsulirituste vastu, vGtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate
abilisena;

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vGi koos kaaslastega; soovib Gppida uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise ning omandada iseseisvaks
liilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
tantsib vastavalt klassikollektiivi eriparale valitud tantse (parimuslikud / autoritantsud),
osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes
kasutab loovalt enesevaljenduseks erinevaid tantsustiile
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2.11. Kehalise kasvatuse ainekava VIl klassile

2.11.1 7. klassi 6pitulemused
7. klassi 16petaja:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimotteid;

teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

teab dpitud spordialade vdistlusmaarustikke ja oskussénu;

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

oskab tegeleda iseseisvalt dpitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda ja |6dvestuda;
sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise p&hiharjutusi;

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.
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse md&ju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liilkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

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

6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmaérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise to6vGime
arendamine: erinevate

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

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/ritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse méju
tervisele ja

toovoimele;

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

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vGivate 6nnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

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

oskab iseseisvalt treenida: anallilsib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkkumisharrastusele

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

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liilkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsulritustel 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.

Too0petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

Matkapdev - 6pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipdev - dpilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.

JGuluhommik metsas - dpilane oskab
riletuda vastavalt ilmale ja metsa minnes
oskab hoida Uihtlast tempot. Jargib rivis
liilkumise pohimdtteid.

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

Ulekoolilised ujumisvdistlused. Valekala
ja Kevadplarts
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid

Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport kdigile”.
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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 véimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vGimlemisharjutuste kasutamine

erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused Gla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

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

Riistvdimlemine. TireltGus rédbaspuudel (ihe
jala hoo ja teise toukega (T);
kiiinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest

tirel ette (P); kangil tireltGus jéuga; kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
1800; jala hooga taha p6o6re 1800;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahippeid.

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

Sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

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

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid..

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

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

To660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - téhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Spordipédeva sissejuhatav
osa.
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Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushiipe (Uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. kl).

KuulitGuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

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

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

Kevadine spordipaev

Sportmangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
paddmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméangust. Korvpalli vdistlusmadrused.
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 liikumine 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 6pitud
sportmangude tehnikaelemente;
sooritab labimurded paigalt ja
liilkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab Glalt pallingu, riindel6dgi ja
nende vastuvotu vorkpallis;
mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Glesandeid ja
taidab neid mangus;

mangib kaht 6pitud sportmangu
reeglite jargi.

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

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

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

Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (oliimpiamangud)
ajalugu.

Spordipéaev- korvpalli turniir.
Klassidevaheline jalgpalli
turniir.
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Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-,
paralleel- ja kddrpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline lGhe- ja kahesammuline
sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamme-sdiduviisi tempovariant.

Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sGiduviisiga;

suusatab kepitGuketa uisusamm-
sOiduviisiga tempovarianti;

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

Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

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

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

To660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - téhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Talvelaager ja voistlus
Lumerakett.

Ujumine

Inimesedpetus :mdistab
regulaarse kehalise aktiivsuse
tahtsust.

Matemaatika. Oskab kasutada
stopperit ja vorrelda aegu.

On kohtunik kooli
ujumisvoistlustel.

Osavott kooli ja
koolidevahelistest
ujumisvoistlustest

Rutmika tantsuline
lilkkumine

Ritmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide
omandamine ja nende loomine, oskussdnavara
ja p6hisammude kinnistamine, erinevate
tantsustiilide loov rakendamine, looviilesanded
individuaalselt, paaris, riihmas.

Ruumitaju llesanded.

Sotsiaalse suhtlemise Ulesanded tantsus.

Tantsud erinevates taktimootudes,
erineva paritoluga, tantsu erinevate
rakendusvdimaluste tundmine,
aruteludes osalemine.
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2.11. Kehalise kasvatuse ainekava VIl klassile

2.11.1 8. klassi opitulemused
8. klassi I6petaja:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimatteid;

teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

teab dpitud spordialade vdistlusmaarustikke ja oskussénu;

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

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

oskab mangida vdistlusmaaruste kohaselt tiht sportmangu ja teisi 6pitud mange lihtsustatud reeglite jargi;
valida liikumiskiirust;

labida orienteerumise Gpperada;

suusatada sobivat séidutehnikat kasutades;

joosta erinevaid distantse, hiipata kdrgust ja kaugust ning sooritada hippeid 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.

54



Lisa 8 ”

Kehalise kasvatuse ainekava

55



Lisa 8 ”

Kehalise kasvatuse ainekava

Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse md&ju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liilkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

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

6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmaérkide 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
anallis.

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vistlustest/lritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse méju
tervisele ja

toovoimele;

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

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

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

oskab iseseisvalt treenida: anallilsib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkkumisharrastusele

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

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

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

Eesti keel - sobilik
keelekasutus.

Fllsika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

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

Matemaatika- sportlike
tulemuste mé6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

T660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Matkapdaev - 6pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipdev - Opilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.

JGuluhommik metsas - dpilane oskab
riietuda vastavalt ilmale ja metsa
minnes oskab hoida tihtlast tempot.
Jargib rivis liikkumise p&himdtteid.

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

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

Ulekoolilised ujumisvaistlused. Valekala
ja Kevadplarts
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid

Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikkumine
»Sport kdigile”.
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Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
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. Tireltdus rédbaspuudel tihe jala hoo
ja teise toukega (T); kiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus 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 mahahippeid.
ToenghUpe. Hark- ja/voi kdgarhlpe.

Aeroobika. Aeroobika pGhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

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

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.

Spordipédeva sissejuhatav
osa.
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Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe
(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sooritab tdishoolt kaugushilippe ja
Gleastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

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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Sportmangud

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

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sé6duharjutuste 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.

Sooritab tundides Opitud
sportmangude tehnikaelemente;
sooritab  ldbimurded  paigalt ja

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

mdistab  erinevatel  positsioonidel
mangivate jalgpallurite Ulesandeid ja
tdidab neid mangus;

mangib kaht Opitud sportméangu
reeglite jargi.

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.

Spordipéaev- korvpalli turniir.
Klassidevaheline jalgpalli
turniir.
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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 Ghe- ja
kahesammulise sGiduviisiga;

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
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.

Talvelaager ja voistlus
Lumerakett.
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Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) mairamine.
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 - tdhtsamate
sindmuste ajalugu.

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

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

aruteludes osalemine, probleemide
plstitamine.

loomine, oskussdnavara ja
pShisammude 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:
e teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimaotteid;
e teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;
e teab Opitud spordialade vdistlusmaarustikke ja oskussénu;
e teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
e oskab arendada oma kehalisi v6imeid;
e oskab tegeleda iseseisvalt 6pitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja [6dvestuda;
e sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi;
e mangida voistlusmaaruste kohaselt Ght sportmangu ja teisi opitud mange lihtsustatud reeglite jargi;
e valida liikkumiskiirust;
e |3bida orienteerumise Gpperada;
e suusatada sobivat séidutehnikat kasutades;
e joosta erinevaid distantse, hlipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;
kasutada enesekontrollivotteid;
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e anda esmaabi.
e tantsib erineva olemusega ( parimus, autori, ajalooline, rahvaste jm.) tantse;
e orienteerub tantsukultuuri temaatikas ja tunneb vastavaid traditsioone Eestis ja maailmas.
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid
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Teadmised
spordist ja
liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse md&ju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja
to6vGimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liilkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

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

6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmaérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pShimdtted jm). Kehalise to6vGime
arendamine: erinevate

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

Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/uritustest
ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikkumisharrastuse méju
tervisele ja

toovoimele;

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

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vGivate 6nnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

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

oskab iseseisvalt treenida: anallilsib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkkumisharrastusele

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

liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

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

Eesti keel - sobilik
keelekasutus.

Fllsika - teab ja oskab
kasutada fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

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

Matemaatika- sportlike
tulemuste mé6tmine,
vordlemine, jarelduste
tegemine.

T660petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

Matkapdaev - 6pilane oskab riietuda
vastavalt ilmale ja maastikule, oskab
hoida Uhtlast tempot ja jargib
toitumisalaseid nduandeid (vedeliku
tarbimine).

Spordipdev - Opilane riietub vastavalt
aladele ja valmistub oma sooritusteks
iseseisvalt.
JGuluhommik metsas - dpilane oskab
riletuda vastavalt ilmale ja metsa minnes
oskab hoida Uihtlast tempot. Jargib rivis
liilkumise pohimdtteid.
Voorkeelenadal - kehalise kasvatuse
tundides dpitakse ka voorkeelseid
mangude ja terminite nimetusi.
Talvelaager - dpilane oskab riietuda
vastavalt ilmale, suusavarustuse
transport, hooldus. Laagris toimub
suusadpe.
Ulekoolilised ujumisvdistlused. Vilekala
ja Kevadplarts
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Teema

Oppesisu ja maisted

Taotletavad 6ppetulemused

LOoiming teiste Oppeainetega

Praktilised to6d/ IKT rakendamine ja
tilekoolilised projektid

Teadmised spordiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikkumine
»Sport kdigile”.
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Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
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. Tireltdus rédbaspuudel tihe jala hoo
ja teise toukega (T); kiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga;
kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette p66ére 1800;
jala hooga taha poo6re 1800; poolspagaadist tous
taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahippeid.

ToenghUpe. Hark- ja/voi kdgarhlpe.

Aeroobika. Aeroobika pShisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

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

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.

Spordipédeva sissejuhatav
osa.
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Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe
(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sooritab tdishoolt kaugushilippe ja
Gleastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikadsklustega;
suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

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. Osavott
koolidevahelistest
vOistlustest.
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Sportmangud

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

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sé6duharjutuste 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.

Sooritab tundides Opitud
sportmangude tehnikaelemente;
sooritab  ldbimurded  paigalt ja

lilkumiselt ning petted korvpallis;
sooritab ulalt pallingu, riindeléogi ja
nende vastuvdtu vorkpallis;

mdistab  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
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.

Spordipéaev- korvpalli turniir.
Klassidevaheline jalgpalli
turniir. Osavott
koolidevahelistest
voistlustest.
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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-
sOiduviisiga tempovarianti;

lbib 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
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

Talvelaager ja voistlus
Lumerakett.

Osavott koolidevahelistest
voistlustest.
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Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) mairamine.
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 fuusikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

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

Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste ajalugu.

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 paritoluga ja Ritmi- ja
tantsuline ritmi- ja koordinatsioonikombinatsioonide erinevates taktimootudes, tantsu koordinatsioonikombinatsio
liikumine omandamine ja loov arendamine, oskussGnavara ja rakendusvdimaluste katsetamine, onide omandamine ja nende

pdhisammude kinnistamine ja iseseisev kasutamine
erinevate tantsustiilide loov rakendamine.
Mitmekiilgsed looviilesanded individuaalselt, paaris,
riihmas.

Sotsiaalsus tantsus.

Aktiivsed valdkondlikud arutelud.

aruteludes osalemine, probleemide
plstitamine.

loomine, oskussdnavara ja
pShisammude kinnistamine,
erinevate tantsustiilide loov
rakendamine,
looviilesanded
individuaalselt, paaris,
rihmas.
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