Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripédevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana. See hélmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liitkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa

mangu reeglite jargimine ning koostdd vaartustamine sportimisel ja litkumisel.
Pdhikooli 16petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pdohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liitkumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

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

4) on koostoovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

Ainevaldkonna 6ppeaine

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

Kehalise kasvatuse nadalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste — 8 n&dalatundi
Il kooliaste — 8 nadalatundi

111 kooliaste — 6 nadalatundi



Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks dpilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisr6m soodustab huvi
spordi vastu, innustab dpilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
Oppekorraldus, mis tagab dpilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise
arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vadrtuste vastu soodustab keskkonda séastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja s@bralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu p&himotete tahtsustamine sportlikes tegevustes

toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid

suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Eneseméaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning véltida

ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Gpilase oskus naha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses 0pib Opilane analiiisima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja té6vdime parandamise
nimel. Koost6d kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja

riskeerimisjulgust.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskuss6navara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.



Uldalused

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja todvBGimele ning regulaarse

liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja

liikumist iseseisvalt harrastama;
4) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

5) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6ovOimet regulaarse

treeninguga;

6) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja

ausa mangu olemust mdistma;

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses l&htutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
toovOimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekulgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale

joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa méngu pShimdtteid

vadrtustav litkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kélbelist arengut.



Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
litkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist tiht) ning orienteerumine.
I vdi Il kooliastmes labivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi

Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Et koolidel oleks vBimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Gpilaste huve, kooli ja/v0i
paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% Bppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad jm) Gpetamiseks, ainekavva
kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade stivendatud Gppeks.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvéartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmaérkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Gpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste 6ppeainete

ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Gpilase Gpikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub Gppeaasta

ulatuses thtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse dppida uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6dd),

et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid

Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid,;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;
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7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,

projektbpe, Gpimapi ja uurimistdé koostamine jne.

I kooliastme 6ppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine, nagu matk

loodusesse ja méngimine tunnivalise tegevusena;

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

Il kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena; iseseisev

liilkumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;

2)  kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste v8imete kontrollimine ning tulemustele

hinnangu andmine;
3) oma ja/vOi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4)  spordivoistlustest ja/voi tantsuliritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi

tantsudrituste jalgimine TVst.

I11 kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vGimete kontrollimine ning

tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sOnalised aruanded,;

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

5) spordivdistlustel ja/vOi tantsudritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi

abilisena; spordi- ja/voi tantsuurituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.



Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada
uldist t66voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade

tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

Hindamine

Hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku 6ppekava (ldosa sétetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puaddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste t60de ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning

dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase terviseseisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle
individuaalne @Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe-eesmaérk, dppesisu,

Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse &pilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine,
pliidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

] kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vOi kooli esindamist spordivdistlustel,

tantsudritustel jm.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise

aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
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hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele v@imetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval
arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele

vOimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

I kooliaste

Kooliastme opitulemused

3. klassi opilane:

1) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika

(vt alade dpitulemused Gppesisu juures); sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;
2) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis;

tdidab  kokkulepitud  (méngu)reegleid;  kasutab  heaperemehelikult  kooli

spordivahendeid ja inventari;

3) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega

ohutult méngida lilkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta

peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab

mangureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid,
Oppesisu

Liitkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine (Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning

hinnangu andmine.



Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu

liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast

riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) oskab sooritada vBimelda, teha soojendus ja venitusharjutusi.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1) suudab joosta sorkjooksus pikemaid vahemaid

2) labib joostes vbimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab 6ige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja pidides ning

mangib nendega liikumismange;

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



Oppesisu

Jooksu- ja hlippemangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tbukamisega.

Litkumisméngud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemise harjutused:

pdrgatamine, vedamine, viskamine, s6tmine ja putidmine.

Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v@i uisutamine)

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristbukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;
Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

suuskadel.

Uisutamine

Opitulemused Opilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel; 2) oskab sditu alustada ja
IOpetada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.



II kooliaste

Kooliastme opitulemused

6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja higieenireegleid

kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistes spordilritustes;

3) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vBimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist
vOimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

4) moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja koostdo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; taidab reegleid ja voistlusmaarusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pdhimotete

realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse

rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

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

korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

10



Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tadhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline

komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sdastev lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud

harjutusi kasutades) oma kehalisi v8imeid ja rihti.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) hupleb hpitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
3) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
4) sooritab 6pitud toenghuppe (hark- voi kdgarhipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused

hlpitsa ja hoonddriga.
Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja pulded.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja huplemisharjutused; poérded ja mahahipped.
ToenghUpe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel,), tlesirutusmahahipe

maandumisasendi fikseerimisega; hark- vdi kagarhipe.
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Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab dige teatevahetuse teatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja

I6petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikasklused. Teatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Kaugushpe tédishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméangud

Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid litkumisméange ja teatevdistlusi
palliga; 2) maéangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku

otsuseid.
Oppesisu
Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangust kahte) Opitulemused (kooli
valitud kahe sportméngu kohta) Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
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2) sooritab Glalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie st6tes, pltdes ja peale visates. Palli pérgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud

reeglite jargi.

Vaérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalaptiasisekiilje ja rinnaga (P) ning l60gitehnika Gppimine,
arendamine ja taiustamine. Mé&ng 4 : 4 ja5: 5.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vOi uisutamine)

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) l&bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Uisutamine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja
paremale; 2) uisutab jarjest 6 minutit.

Oppesisu

Kestvusuisutamine.
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Méngud ja teatevdistlused uiskudel.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- v0i

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetipe, reljeefivorme ja takistusi; 5)

oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste

madramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méadramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine

kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

II1 kooliaste

Kooliastme opitulemused

Pdhikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse

vajalikkust; anallitisib oma igapéevast kehalist aktiivsust

2) jargib ohutus- ja hugieeninbudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi
ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda v6ivate dnnetusjuhtumite korral;
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3) jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusméaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa mangu pohimdtete

realiseerimist spordis ja elus;

4) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja
vOi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi
koos kaaslastega; soovib Gppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise

ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate 6nnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) analliisib oma kehalise vormisoleku taset, leiab endale sobiva (joukohase)

spordiala/litkumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

4) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning téiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust s&astev liikumine.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise t66vGime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise

vOimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analliis.
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Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused.

Pohivdimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, uldarendavate vOimlemisharjutuste Kirjeldamine. Uldarendavate

vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Ola- ja

puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Toenghtpe. Hark- ja/voi kdgarhipe. Hipped ule Kitse.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab taishoolt kaugushiuippe
2) sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitbuke;
3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult (7. KI).
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Sportmingud

(kooli  valikul Opetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused kooli valitud kahe sportméngu kohta Opilane:
1) oskab soo6ta, porgatada, sammudelt viskele minna korvpallis;
2) sooritab Glalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) maéngib kaht 6pitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pludmine ja vise korvile liitkumiselt. Labimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméérused. Mang

reeglite jargi. Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Mangijate asetus platsil ja lilkumine pallingu sooritamiseks. Méng

reeglite jargi.

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

mdistmine. Mang.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v4i uisutamine)

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline the- ja kahesammuline sdiduviis.
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Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jarjest 9 minutit;
Oppesisu
Kestvusuisutamine.
Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2) oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti
maastikul;

4) oskab mélu jérgi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga..Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja

kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.

Fiiiisiline opikeskkond

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

2. Kool korraldab dppe spordirajatistes (vbimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide

ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks 6ppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/v0i uisuvéljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
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