Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripsidevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véddrtustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise
vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa miangu
reeglite jargimine ning koostod vadrtustamine sportimisel ja litkumisel. Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;
5) tunneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa méangu pShimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargides ja
keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovoimet regulaarse treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) véirtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse 6ppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel
on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste — & nddalatundi
II kooliaste — 8 ndadalatundi
111 kooliaste — 6 nddalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees méiratakse kindlaks kooli dppekavas, arvestades, et taotletavad Spitulemused ja dppe-
kasvatuseesmérgid on saavutatavad.



1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist véértustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi spordi- ja
tantsuslindmuste vastu, innustab Opilast neid jilgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse dppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku,
kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viértuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete tdhtsustamine sportlikes
tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist. Opipadevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste
voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks.

Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse Oppida uusi ja sobivaid liikumisviise. Sotsiaalne paddevus tdhendab viisakat,
tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koost6o litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Eneseméiratluspiddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus
jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Gpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesméirke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses 0pib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama
tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja toGvOime parandamise nimel. Koostdd kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise t60voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist.
Suhtluspéddevus on seotud spordi oskussdnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse arendamisega ning teabetekstide lugemisega ja moistmisega.

1.5. Kehalise kasvatuse 10iming teiste ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju vdoimalusi. Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu. Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tihendust on vaja selgitada. Kunstipadevuse
kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi
lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu. Sotsiaalne padevus.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vadrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks. Tehnoloogiline
padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid)
ning jargida tervisliku toitumise pohitddesid. Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véértustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.



1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

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

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

Elukestev ope ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas
hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus vdimaldab
opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud toOmaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
lifkumisharrastuse vastu suunatakse oOpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab viddrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest
keskkonnateadliku liitkumise jdrgijad.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides oOpitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vidértustavateks tihiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi lilimat aadet — ausa miangu pohimdtteid. Sportlikus
tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvéartustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest, taotletavatest dpitulemustest, Oppesisust ning toetatakse 10imingut teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase opikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;
3) voéimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;
4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest viistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi-
ja/voi tantsulirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);
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6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste
materjalidelugemine, III kooliastmes ka loetu analiilisimine, dpimapi ja uurimistdd koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivélise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev
praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse
Opilasi osalema sooritusjirgses arutelus, III kooliastmes sooritusjdrgsetes suulistes aruannetes/vestlustes;

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

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

11) kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele. Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida
tervist, arendada ning sdilitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde
litkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: {ildised Opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade
opitulemused. Hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
ptiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste to6de ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku
oppekava tildosa sdtetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tépsustakse kooli dppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses
oodatavate Opitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti médédratud harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostatakse neile individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.
Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piilidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.

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

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

1.9. Finiisiline opikeskkond
Kool korraldab:
1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

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

Kool vdimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.
Kehaline kasvatus I kooliaste

1. EESMARGID Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1.1 omandab huvi, teadmised ja motivatsiooni iseseisvaks liikumisharrastuseks;
1.2 on terve ja hea riihiga;

1.3 arendab mitmekiilgselt oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi;

1.4 omandab algteadmised tervislikust eluviisist;

1.5 arendab tahteomadusi ja tdidab kokkulepitud (mingu) reegleid;

1.6 arendab suhtlemisoskust ja koost60d kaaslastega.

2. Oppesisu

1. klass

2.1 VOIMLEMINE

] Rivi ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. P66re paigal hiippega.

] Konni-, jooksu-, ja hiiplemisharjutused: pikkkdnd, kond kandadel, liikumine juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kddrihiiplemine. Hiiplemine hiippenddriga.

' Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemisega. Matkimisharjutused.



] Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.

"1 Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
'] Tasakaalu harjutused: litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme.

| Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

2.2 KERGEJOUSTIK

1 Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest ja iile madalate takistuste. Piististart koos stardikédsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes.

) Hiipped. Takistustest iilehiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Hiipped kiilgsuundades. Paigalt kaugushiipe.
"] Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennispall). Pallivise paigalt.
2.3 LIIKUMIS- JA PALLIMANGUD

'] Litkumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Palli viskamine, piilidmine, veeretamine, porgatamine, vedamine jalaga. Rahvastepalli
tutvustamine. Méingud maastikul.

2.4 TALIALAD

) Suusatamine. Suuskade kinnitamine ja kandmine, allapanek. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ja liikudes. Lehvikpdore.
Astesamm, libisamm. Laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis. Trepptous.

) Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.
2.5 UJUMINE

] Veega kohanemine, miangud vees, vette véljahingamine, sukeldumine dlgade siigavuses vees, hiipped ddrelt vette, ujuvuse harjutused. Ohutusnouded
ujulas. Hiigieeni ujulas.

2. klass

3.1 VOIMLEMINE

1 Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded paigal.
] Konniharjutused: rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

'] Pohivdimlemine ja iildarendavad harjutused: Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Liihike pdhivoimlemise kombinatsioon.

"1 Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.

] Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.



"] Tasakaaluharjutused: piakk-kond joonel, pingil ja poomil; podrded pikkadel pingil. Tasakaalu arendavad miangud.

"1 Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

1 Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &ratduke Oppimiseks
hoolaualt.

3.2 KERGEJOUSTIK
1 Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

] Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

"1 Visked. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

3.3 PALLIMANGUD

1 Jooksu-, hiippe- ja viskemingud.

"] Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.

1 Sportménge ettevalmistavad liikkumisméangud ja teatevdistlused pallidega.
] Rahvastepall.

] Maastikuméngud.

3.4 TALIALAD

"1 Suusatamine. Lehvikpodre tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes. Libisamm.
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristoukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval. Kaartous. Laskumine korgasendis.

"1 Uisutamine. Kéte ja jalgade tduge ja libisemisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Sdidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).
Sahkpidurdus.

3.5 UJUMINE Ujuvusharjutused. Vette viljahingamine. Libisemine rinnuli ja selili. Jalgade ja kite t60.
3. klass

4.1 VOIMLEMINE

] Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal.

1 Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), vdimlejasamm (T).

] Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
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'] Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: iildarendavad vdimlemisharjutused kédte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega. Pohivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika saatel.

] Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

1 Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

1 Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pédkkkdnd ja podrded pékkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad méngud.

"1 Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused &ratduke
oppimiseks hoolaualt.

4.2 KERGEJOUSTIK

] Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

] Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt
1 Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

4.3 PALLIMANGUD

1 Jooksu- ja hiippeméangud.

] Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja piitidmisega.

"1 Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja piitidmine.

] Sportminge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad litkumisméangud, teatevoistlused pallidega

1 Rahvastepalli ming reeglite jargi.

] Maastikuméngud.

4.4 TALIALAD

'] Suusatamine. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline sodiduviis. Paaristdukeline sammuta soiduviis.
Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

] Uisutamine. Soidutehnika: kéte ja jalgade t606 uisutamisel. S6idu alustamine ja pidurdamine. Méangud jaal.

4.5 UJUMINE Libisemine veepinna all. Hiipped vette. Stardihiipe. Keha orientatsioon: suuna muutus, rullumine. Siigavas vees vertikaalasendis
pusimine. Selili ja rinnuli krooli tehnika.



5. OPITULEMUSED

3. klassi Opilane:

5.1 oskab riietuda vastavalt olukorrale ja tdita hiigieenindudeid;

5.2 oskab tdsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

5.3 oskab téita ohutusnoudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;

5.4 oskab tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
5.5 hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest);

5.6 oskab mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);
5.7 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

5.8 14bib jarjest suusatades 3 km distantsi.

5.9 1dbib ujudes 25 m

11 kooliaste

1. EESMARGID Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1.1 omandab huvi, teadmised ja motivatsiooni iseseisvaks liikumisharrastuseks;

1.2 soovib olla terve ja hea rithiga; 1.3 omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;
1.4 tdidab litkudes ja sportides ohus- ja hiigieenindudeid;

1.5 dpib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid ja vaistlusméérusi jérgima;
1.6 tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordiiirituste vastu.

2. OPPESISU

4. klass

2.1 VOIMLEMINE

] Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus.

1 Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust arendavad harjutused.

"] Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.
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] Rakendusvdimlemine: upp-, tiri- ja kinnerripe.
1 Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
'] Tasakaalu harjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil.

"1 Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkédgar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. 2.2
KERGEJOUSTIK

"1 Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve-ja sdidretdstejooks, iilejalajooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikésklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

"1 Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdrgushiipe iileastumistehnikaga.
] Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

2.3 LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

"] Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel.

1 Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad harjutused ja litkumismangud.

"] Teatevoistlused pallidega.

"1 Rahvastepalli erinevad variandid.

2.4 TALIALAD

"1 Suusatamine. Poorded paigal (hiippepdore). Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis, paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine
pohiasendis. Sahkpidurdus.

1 Uisutamine. Kéte ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus. Méingud uiskudel.
2.5 ORIENTEERUMINE

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

2.6 UJUMINE Selili ja vabalt ujumise tehnika tdiustamine. P66rded. Stardihiipped. Osavusharjutused.
3. klass

3.1 VOIMLEMINE

] Rivi- ja korraharjutused: kujundlitkumised, poorded sammliikumiselt.

1 Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja litkudes.
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] Rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

"] Pohivoimlemine ja {iildarendavad vdimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel vahendiga vdOi vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

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

'] Rakendus- ja riistvdimlemine: kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rédbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog kéértoengusse ja tagasi; tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.

] Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

3.2 KERGEJOUSTIK

1 Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. PSlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja 1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
] Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine. Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.
"1 Visked. Tapsusvisked horisontaalse méarklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

3.3 PALLIMANGUD

1 Litkumismingud ja teatevodistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad liikumisméingud.

] Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pilitidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

[J Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

] Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

3.4 TALIALAD

] Suusatamine. Paaristukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel laskumisel. Sahkpodrde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Mangud suuskadel, teatevdistlused.

[ Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine
kestvusuisutamisel.

3.5 ORIENTEERUMINE
| Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.
] Kompassi tutvustamine.

3.6 UJUMINE Rinnuliujumise tehnika tutvustamine. Teatevoistlused. Ujumisviiside tehnika tdiustamine.
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6. klass

4.1 VOIMLEMINE

] Rivi- ja korraharjutused: kujundlitkumised, poorded sammliikumiselt.

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

'] Pohivdoimlemine ja {ildarendavad vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/véi muusika saatel vahendiga vOi vahendita. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

] Rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

1 Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.

"] Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

4.2 KERGEJOUSTIK

1 Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks. Voistlusméédrused. Ajamodtmine. Kestvusjooks.
) Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

] Visked. Pallivise hoojooksult.

4.3 PALLIMANGUD

] Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend (meesmehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Ming
lihtsustatud reeglite jérgi

[ Vorkpall. Ulalt- ja altsdot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vdrkpall. Minivdrkpall. Ming lihtsustatud reeglite jérgi.
1 Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 106gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méing 4:4 ja 5:5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

4.4 TALIALAD

) Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
soiduviis. Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore. Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemissuunda. Méangud suuskadel. Teatesuusatamine.

] Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.
Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

4.5 ORIENTEERUMINE
] Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkumisel.

[ Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.



] Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

4.6 UJUMINE Rinnuliujumise tehnika tdiustamine. Ujumisviiside tehnika tiiustamine. Stardid ja pdorded. Veepalli tutvustus.
5. OPITULEMUSED

6. klassi Opilane:

5.1 mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid;

5.2 tunneb Spitud spordialade oskussonu ja jargib ausa méngu pohimotteid;

5.3 teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele;

5.4 oskab sooritada eakohase harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja kangil (P);

5.5 suudab joosta enda poolt valitud tempos 9 minutit;

5.6 oskab sooritada lihtsamaid tehnikaelemente kooli poolt valitud sportméngudes;

5.7 1dbib jérjest suusatades 3 km (T)/ 5 km (P)

5.8 14bib ujudes vihemalt 100 m 5.9 teab ujumise voistlusmadrustikku

I1I kooliaste

1. EESMARGID Kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1.1 moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

1.2 tunneb litkumisest ja sportimisest rod0mu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
1.3 omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

1.4 jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

1.5 tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ning litkumisiirituste vastu.

2. OPPESISU
7. klass
2.1 VOIMLEMINE

(] K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooni harjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele.

13
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] Riihi arengut toetavad harjutused: harj. liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajate lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

| Akrobaatika: ratas korvale.

"] Tasakaalu harjutused poomil (T): sammuga ette 180 kraadi podre; jala hooga taha poore 180 kraadi; erinevad mahahiipped.
"] Harjutused kangil: tireltdus jouga (P).

"] Toenghiipe: harkhiipe.

2.2 KERGEJOUSTIK

1 Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

] Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

1 Visked. Palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

2.3 SPORTMANGUD

1 Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemingust. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

"1 Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja, riindaja) ja nende
iilesannete moistmine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

[J Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; soddu harjutused juhtmiingijaga. Ulalt palling.
2.4 TALIALAD

") Suusatamine. Paaristdoukeline kahesammuline uisusamm — sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm — sdiduviis. Poolsahkpdorete
kasutamine slaalomirajal.

] Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

2.5 ORIENTEERUMINE

] Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil.

2.6 UJUMINE Erinevate ujumisstiilide tehnikad, ujumisviiside vdistlusmiirused, sukeldumine, esmaabi votted, vasinud ujuja abistamine.
8. klass

3.1 VOIMLEMINE

1 Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
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[ PShivdimlemise harjutused vahendita ja vahenditega. Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord).

) Riihi arengut toetavad harjutused: harj. liillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

1 Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid
] Harjutused réobaspuudel: tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).
"1 Harjutused kangil: tireltdus jouga, kdarhoor (P).

"] Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 poodre; jala hooga taha 1800; poolspagaadist tous taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.

"] Toenghiipe: hark- ja/voi kédgarhiipe.

3.2 KERGEJOUSTIK

] Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

) Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5- sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

"] Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

3.3 PALLIMANGUD

] Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikkumiselt. Vise s66dule vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.

[ Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindelddk hiippeta ja kaitseming paarides. Méngutaktika: kolme puute dpetamine.
"] Jalgpall. Harjutused s66du- ja 160gitehnika taiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.

3.4 TALIALAD

7] Suusatamine. Paaristdukeline tthesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja 1dbimine poolsahk-paralleelpdoretega. Méangud suuskadel. Teatesuusatamine.

] Uisutamine. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine. Ring ette ja jidhoki méing lihtsustatud reeglite jargi.
3.5 ORIENTEERUMINE
"] Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil.

3.6 UJUMINE Erinevate ujumisstiilide tehnikad, ujumisviiside vdistlusméérused, sukeldumine, esmaabi votted, visinud ujuja abistamine.
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9. klass
4.1 VOIMLEMINE
] Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

71 Riihi arengut toetavad harjutused: harjutus liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele, venitusharjutused 0la -ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

"] PGhivoimlemise ja tildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.

"1 Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.

"] Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ro6baspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

"1 Toenghiipe: hark- ja/vdi kédgarhiipe.

4.2 KERGEJOUSTIK

1 Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

] Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt (tutvustamine)

1 Heited, tduked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

4.3 PALLIMANGUD

"1 Korvpall. Harjutused porgatamise, sdotmise, pliidmise ja pealeviske tehnika taiustamiseks. Algteadmised kaitseméngust. Mang reeglite jargi.

] Vorkpall. Harjutused sdddutehnika, riindelédgi ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks. Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P).. Pallingu
vastuvott. Méng reeglite jérgi.

] Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel positsioonidel ning nende iilesannete moistmine. Ming reeglite
jargi.
4.4 TALIALAD

[ Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Teatesuusatamine.

] Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine. Ring ette ja jadhoki médng reeglite jérgi.
4.5 ORIENTEERUMINE
] Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil.

4.6 UJUMINE Erinevate ujumisstiilide tehnikad, ujumisviiside vdistlusmiirused, sukeldumine, esmaabi votted, vasinud ujuja abistamine.
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5. OPITULEMUSED

9. klassi dpilane:

5.1 mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid;

5.2 jérgib sportides reegleid ja voistlusméadrusi, austab ning aitab oma kaaslasi ja teeb nendega koostddd;

5.3 tunneb Spitud spordialade oskussonu;

5.4 oskab kirjeldada oma lemmikspordiala, loetleda sel alal toimuvaid vdistlusi ning nimetada tuntumaid selle spordiala esindajaid Eestis ja maailmas;
5.5 moistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;

5.6 suudab joosta jéarjest 9 minutit (T)/ 12 minutit (P); 14bib jirjest suusatades 5 km (T)/ 8 km (P) distantsi.

5.7 teab erinevaid ujumisviiside tehnikaid

5.8 teab ujumisviiside voistlusmairusi



