Lisa 3
Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele
ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub
ka valmisolek sobiva spordiala vd&i litkumisviisi harrastamiseks, koostdd véértustamine
sportimisel/litkkumisel ning teadmised Eesti ja maailma spordistindmustest.

Ainevaldkonna eesmirgid:

e praktiliste ja teoreetiliste oskuste andmine iseseisvaks sportimiseks jargmistel
spordialadel: kergejoustik, jalgpall, vorkpall, korvpall, ujumine, atleetvdimlemine,
orienteerumine;

e kehaliselt aktiivse eluhoiaku kujundamine;

ildise vastupidavuse tdstmine, liigutusvilumuste tiiustamine ning teiste kehaliste
voimete (joud, kiirus, osavus, painduvus) arendamine;

kehalise arengu suunamine organismile soodsas tervislikus suunas;

oige kehahoiaku arendamine;

tervislike eluviiside propageerimine;

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

Ainevaldkonna oppeaine

Kehalise kasvatuse nédalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:
I kooliaste 9 nddalatundi
IT kooliaste 8 nddalatundi
III kooliaste 6 nddalatundi

Ainevaldkonna Kirjeldus

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

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Viairtuspiadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku
eluviisitdhtsustava Oppega. Tervis on inimese iliheks hinnalisemaks eluvéartuseks, mille
hoidmise nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises.

Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt voistlusmééruste tditmist.
Ausa médngu pohimdtete tdhtsustamine ja jdrgimine koiges ja kdikjal toetavad humaanse,
kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne piddevus on Opilase oskus mdista oma tegevuse vdimalikke tagajérgi ning
jélgida/kontrollida oma kiitumist: véltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tdhelepanelik, abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides Opib Opilane oma



voidurodmu voi kaotusekibedust sobival viisil viljendama. Koostod kaaslastega Opetab
Opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast
kehtestama. Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine
ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisevdime, koostodoskus, empaatia, tahte
omadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Eneseméiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning tahe ja oskus neid
arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kditumist, jargida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning seada eesmérke ja valida tundides Opitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t6ovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab dpilasi sellekohast infot hankima.
Suhtluspddevuse arengut soodustab spordi- ja litkumisalase oskussOnavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Ettevotlikkuspiddevuse arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi;
piistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise. Kehalises kasvatuses Opib dpilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toOovOime
parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev koostod Opetab Opilast arukaid riske vottes
toime tulema.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise-ja
muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste
probleemide iile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning
sportimist toetavaid  digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust maédrata
digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jirgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse
hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi,
védrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist

Loiming

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju vdimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku
tekstiloomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupédrane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
maérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vairtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline péddevus vodimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pShitddesid.

Liabivad teemad
Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii



ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Libivat teemat ,Elukestev Ope ja kutsumus” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véirtustab {imbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

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

Labiv teema ,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel. Ldbiva teema
»lehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande
jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vddrtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa midngu pShimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

Kehaline kasvatus
Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
e soovib olla terve ja riihikas;
e mdistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
e liikumisharrastuse vajalikkust;
e tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
e jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse
treeninguga;
e Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jérgima ja
ausa mangu olemust moistma;
e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikkumisharrastuse.

Ainekava iilesehitus perioodide kaupa

1.- 3. klass POISID: 105 tundi aastas



1. periood: litkkumisméngud, palliméngud, kergejoustik

2. periood: akrobaatika, iildarendav véimlemine, hiippendoriga hiippamine, riistvoimlemine
(kang, r66pad);

3. periood: pallimidngud, sissejuhatavad litkumisméngud korv- ja vorkpalliks;

4. periood: liikkumisméingud, pallimidngud, kergejoustik, orienteerumine (koos dpetajaga ja
hiljem ise kaardiga).

IT klassil koolikohustusliku ujumiskursuse ldbimine.

1.-3.klass TUDRUKUD: 70 tundi tava kehalise tundi + 35 tundi véimlemist.
Uldjoontes sama poistega (v.a. jalgpall).

II klassil lisaks koolikohustusliku ujumiskursuse ldbimine.

4.-5.klass POISID: 105 tundi aastas

1. periood: jalgpall, pesapall, kergejdustik;

2. periood: judo (14 tundi), akrobaatika (7 tundi),

riistvdimlemine (kang, ro6pad);

3 periood: palliméngud (24 tundi), korvpall, vorkpalli juurdeviivad
méngud;

4 periood: pallimingud, kergejoustik; orienteerumine

(koos Opetajaga ja hiljem ise kaardiga).

4.-5 klass TUDRUKUD: 70 tundi tava kehalise tundi + 35 tundi vdimlemist.

1.periood: kergejoustik, likkumisméingud, pallimidngud;

2.periood: palliméngud (14 tundi);

3 .periood: vdimlemine (10 tundi), tantsimine

4.periood: kergejoustik, litkumisméingud, palliméngud, orienteerumine (koos Opetajaga ja
hiljem ise kaardiga).

6. klass POISID: 70 tundi aastas.

1.periood: kergejoustik, jalgpall;

2.periood: judo (14 tundi), jousaal;

3.periood: pallimidngud (korv-, vorkpall), iildkehaline ettevalmistus,
saalihoki, jousaal;

4.periood: kergejdustik, jalgpall, orienteerumine

(koos Opetajaga ja hiljem ise kaardiga).

6. klass TUDRUKUD: 70 tundi aastas.

1.periood: kergejoustik;

2.periood: pallimdngud, vork- ja korvpall (14 tundi);
3.periood: ujumine (10 tundi), tantsimine

4.periood: kergejoustik, orienteerumine

(koos Opetajaga ja hiljem ise kaardiga).

Aine alajaotused Klass




I (I (III|IV |V [VI|VI [VII|IX
I

VOIMLEMINE
Pohiasendid, kehaosade liikumised X |x |x |x [x |x |x [x X
Rivi- ja korraharjutused X |x |x [x [x
Kond, kdonniharjutused X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Hiiplemised, hiiplemisharjutused X |x |X |x |X
Rakendusvdimlemine (ro6pad, kang) X [x [x |x |x
Akrobaatika X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Tasakaalu, koordinatsiooniharjutused X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Uldarendavad vdimlemisharjutused X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Voimlemine xT|xT|xT|xT[xT
KERGEJOUSTIK
Jooks ja jooksuharjutused X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Hiipped ja hiippeharjutused X |Ix |x |x |x [x [x |x [x
Visked ja viskeharjutused X |x |x |x [x |x [x [|x [x
Touked ja tdukeharjutused xP|xP [xPT [xPT
SPORTMANGUD
Pallikdsitsemine ja -harjutused (rahvastepall) X |x |X |x |X
Pesapall X |x [x [x |x
Korvpall X [x [x [x |x |x |x |Xx
Vorkpall X |x |x [x |x [x
Jalgpall X |x |x [x |x [x |x [x
ORIENTEERUMINE (linnas, tanavatel ja parkides) X |x |x [x |x [x
UJUMINE X |x |x |x |x [x |x
LIIKUMISMANGUD X [x [x |x |x
MURDMAASUUSATAMINE X |x |x |x |x [x |x
UISUTAMINE X |x |x [x |x [x [x |x [x

Aine omandamise Kriteeriumid ja hindamine




Hindamisel lihtutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava iildosa sitetest. Opitulemusi
hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Juhul kui pilase terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise

vormid.

Opilaste hindamisel on peamised kriteeriumid:
e kehalise kasvatuse tundides ja koolivilises
harjutamises viljenduv huvi ja aktiivsus;
e Jpilaste individuaalne kehalise areng;
e podhivara (oskuste) omandamine.

I klass. Hinnatakse:
e kehalise kasvatuse tundides ja koolivilises
harjutamises véljenduvat huvi ja aktiivsust;
e Opilaste individuaalset kehalist arengut;
e pohioskuste omandamist;

IT — IV klass. Hinnatakse:
e piilidlikkust ja aktiivsust;
e individuaalset kehaliste vdoimete arengut;
e oskusi ja teadmisi.

V — VI klass. Téhtsuse jirjekorras hinnatakse:
Kehaliste voimete arengut.

Aktiivsust tunnis.
Praktilisi oskusi ja teadmisi.

VII - IX klass. Téhtsuse jérjekorras hinnatakse:
o Kehaliste voimete arengut.

sporditegevuses ning iseseisvas

sporditegevuses ning iseseisvas

Uldist sportlikku aktiivsust (iseseisvat harjutamist, koolivilist harjutamist).

Uldist sportlikku aktiivsust (iseseisvat harjutamist, koolivilist harjutamist).

°
e Aktiivsust tunnis.
e Praktilisi oskusi ja teadmisi.



KEHALINE KASVATUS
I kooliaste

Opitulemused, &ppesisu ja -tegevus
3. Kklassi opilane

e kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks
Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

e omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;
sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel,;

e teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (véimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid liikumis/sportimispaikades ja  kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/litklemise voimalusi;

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

e teab, kuidas kdituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja abivalmis;
tdidab  kokkulepitud (mingu) reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari;

e Joetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsuiiritusi;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisméange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.

1. klass
1. klassi lopetaja opitulemused Oppesisu ja -tegevus
Opilane: Véimlemine

1) oskab  litkuda, kasutades|Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni,
rivisammu (P) ja vdimlejasammufharvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine,
(T); poorded paigal, kujundlitkumised.

KOnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkond,
ond kandadel, litkumine juurdevétusammuga korvale,
ivisamm (P) ja vOimlejasamm (T).

2) sooritab pohivéimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi saatelugemise saatel; Uldkoormavad  ja  koordinatsiooni arendavad
tiplemisharjutused.  Harki- ja  kadrihliplemine,
iplemine  hiipitsa  tiirutamisega  ette  jalalt

jalale,koordinatsiooniharjutused.




3)hiipleb hiipitsat tiirutades ette(30
sekundit jérjest)

4) sooritab tireli ette, turiseisu ja
[kaldpinnalt tireli taha;

PGhivoimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused.
Uldarendavad  vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil,
ile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette,
kaldpinnalt, tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,

tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Jige teatevahetuse
teatevoistlustes J
pendelteatejooksus;

[

4) sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

toengkdgarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil
Opilane: [Kergejoustik
1) jookseb kiirjooksu piististardistjooks.  Jooksuasend,  jooksuliigutused,  jooksu
stardikdsklustega; alustamine  ja  l0petamine, jooks  erinevatest
h) ldbib joostes véimetekohase léhteasenditest, mitmesu%used j(')oksuharjutused, 'jooks
erinevas  tempos.  Kiirendusjooks, kestvusjooks,

voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevaistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele
ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
augushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe
oojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes, visates
ja plides ning médngib nendega
erinevaid ménge.

2) miéngib rahvastepalli, jalgpalli,
pesapalli,  korvpalli  lihtsustatud
reeglite jargi. On kaasmingijatega

[Liikumismiingud

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumisméingud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
poOrgatamine, vedamine, viskamine, sO00tmine ja

piitidmine.




sobralik ning austab kohtuniku

Sportmidnge  ettevalmistavad  litkumismangud ja

kahesammulise sdiduviisiga
2) laskub méest pohiasendis;
3) suusatab joukohases tempos

4) libiseb  jalgade
paralleelsetel uiskudel

toukega

5) uisutab jarjest 4 minutit

6) oskab soitu alustada ja 1opetada

otsust. teatevoistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall, pesapall
(laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Opilane: Talialad

1) suusatab paaristukelise sammuta|Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja

soiduviisiga ja vahelduvtoukeliselkandmine.

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

Trepptous,  kéédrtdus.  Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis. Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja
jalgade t00 uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. Séidu alustamine ja lopetamine
(pidurdamine)

Opilane:

I)méngib/tantsib  lihtsamaid  eesti

tantsu-ja lauluménge

2) hoiab diget riihti, tema kdnnak on

[korrektne;

3) teab tantsuelemente;

4) oskab luua erinevaid harjutuste
kombinatsioone;

5) oskab  moodustada  Opitud

elementidest tantsukava.

Tantsuline liikumine

Mingib/tantsib Opitud eesti laulu-ja tantsu-ménge.
Oskab lihtsamaid tantsuvotteid ja samme. Liigub
(paaris ja grupis) vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Voimlemine  (tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja
tosteharjutused tugipuu ddres, tdpne kehahoiak
(konkreetsed  poosid,  positsioonid),  harjutuste
kombinatsioonid.

Opilane:

1) Liikumise ja sportimise tdhtsus
inimese tervisele.

2) Liikumine/sportimine {iksi ja koos
[taaslastega, oma kaaslase soorituse
irjeldamine ning hinnanguandmine.

3) Ohutu litkumise/liiklemise juhised

Opilasele, kaditumisreeglid kehalise
[kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liitkumissoovitused I kooliastme Gpilasele.

Ohutu litkumine ja litklemine

Hiigieen




harjutuste
tegeldes;

ja
ohutu

4) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi

tehes.

S)Teadmised ilmastikule

spordialale vastavast riietumisest.

6) Pesemise vajalikkus kehalis-te

harjutuste tegemise jarel.

7) Elementaarsed

ja tantsuiiritustest.

litkumisviisidega
litkklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivoistlustest

Eesti sportlased ja spordialad

ja

2. klass

2. klassi 1opetaja|Oppesisu ja -tegevus

opitulemused

Opilane: Véimlemine

1) oskab liitkuda, kasutades|Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni,
rivisammu (P) jalharvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine,
voimlejasammu (T); poorded paigal, kujundlitkumised. Konni-, jooksu- jaj

2) sooritab pdhivdoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16

takti) muusika vOi
saatelugemise saatel;

3)hiipleb hiipitsat tiirutades
ette(30 sekundit jarjest)

4) sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

|Uldkoormavad

hiiplemisharjutused. Pékkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga kdorvale, rivisamm (P) ja vOimlejasamm

(D).

ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja ké&érihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused. PShivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad  vdimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning
saatel.Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

muusikal




Akrobaatilised harjutused. Veered kédgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette,
kaldpinnalt, tirel taha, veere taha turiseisu, hundiratas,
kaarsild, toengkdgarast {ilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni-ja jooksusamme. Pdkk-kond,
poorded pidkkadel, takistuste iiletamine. Tasakaalu arendavad
litkkumisméngud. Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt.

Opilane:

1) jookseb
plististardist stardikédsklustega;
labib joostes vodimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
[kaugushiippe paku tabamiseta.

kiirjooksu

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
10petamine, jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart]
koos stardikédsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele jaj
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
iithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest {ilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Opilane:

I)sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sOOtes, visates ja piilides ning
mingib nendega erinevaid,
mange

2)  mingib  rahvastepalli,
jalgpalli, pesapalli lihtsustatud
reeglite jargi, on|
[kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul.

Liitkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
palliga.

Pallikdsitsemise ~ harjutused: ~ porgatamine,  vedamine,
viskamine, sodtmine ja piilidmine.
Sportminge ettevalmistavad litkumismangud ja

teatevOistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall, pesapall (laptuy]
reeglitega), sulgpall.

Opilane:

Talialad




1) suusatab paaristdukelise
sammuta  sdiduviisiga  ja
vahelduvtoukelise

kahesammulise sdiduviisiga
2) laskub méest pohiasendis;
3) suusatab joukohases tempos

4) libiseb jalgade
paralleelsetel uiskudel

toukegal

S) uisutab jarjest 4 minutit

6) oskab soOitu alustada ja
Iopetada

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, kéddrtdus.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis. Paaristdukeline
sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel. S6idu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine)

Opilane:

I)méngib/tantsib  lihtsamaid
eesti tantsu-ja lauluméinge

2) hoiab oOiget riihti, tema
konnak on korrektne;

3) teab tantsuelemente;

4) oskab luua erinevaid

harjutuste kombinatsioone;

5) oskab moodustada Opitud
elementidest tantsukava

Tantsuline liikumine

Maingib/tantsib Opitud eesti laulu-ja tantsu-minge. Oskab
lihtsamaid tantsuvotteid ja samme. Liigub (paaris ja grupis)
vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Voimlemine(tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja tdsteharjutused|
tugipuu adres, tidpne kehahoiak (konkreetsed poosid,
positsioonid), harjutuste kombinatsioonid.

oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal
holjuda, rinnuli ja selili
asendis  kokku 200
meetrit edasi liikuda;

hindab adekvaatselt]
oma vOimeid

Ujumine

Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine,
rinnuli ja selili asendis edasiliikumine, turvalisus vees.

3. klass

3. klassi lopetaja

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus




Opilane:

1) oskab liikuda,
(P)

voimlejasammu (T);

kasutades

rivisammu ja

2) sooritab pohivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti)
saatelugemise saatel;

muusika vOi

3)hiipleb  hiipitsat tiirutades
ette(30 sekundit jérjest)

4) sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

Voimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal, kujundliikumised. Konni-, jooksu- ja

hiiplemisharjutused. Pikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm

(T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

hiiplemisharjutused. Harki- ja kéadrihiiplemine, hiiplemine

hiipitsa tiirutamisega ette

koordinatsiooniharjutused.

jalalt jalale,

Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning

muusika saatel.

Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette,
kaldpinnalt, tirel taha, veere taha turiseisu, hundiratas,
kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni-ja jooksusamme. Pékk-kond,
poorded pikkadel, takistuste liletamine. Tasakaalu arendavad
liikumismingud. Sirutus-mahahiipe korgemat tasapinnalt.

Opilane:1) jookseb kiirjooksu
pustistardist stardikdsklustega;

2) 1abib joostes vdimetekohase
tempoga 1 km distantsi,

3) sooritab Jige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
[kolmesammulise hooga;

Kergejoustik

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
16petamine, jooks erinevatest

lihteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Pilstistart koos
stardikdsklustega. =~ Teatevahetuse  Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tidpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.




S) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
iithendamise Kaugushiipe = hoojooksult  paku
tabamiseta. Madalatest takistustest ilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

oskus.

Opilane: 1) sooritab harjutusi
erinevaid palle podrgatades,
vedades, sootes, jal
piilides ning méngib nendega
erinevaid minge

visates

2) mangib  rahvastepalli,
jalgpalli, pesapalli lihtsustatud
reeglite jargi,
kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

on

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippemidngud. Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liitkumismingud viljas/maastikul.

Liitkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
palliga. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine,
viskamine, so6tmine ja piitidmine.

Sportméange ettevalmistavad litkumismangud ja
teatevOistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall, pesapall
(laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Opilane:1) suusatab
paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise

[kahesammulise sdiduviisiga
2) laskub méest pohiasendis;
3) suusatab jarjest 2-3km

4) libiseb jalgade
paralleelsetel uiskudel

toukega

S) uisutab jarjest 4 minutit

Talialad
Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, kdértous.
Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline
sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

[Uisutamine. Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66

1) mingib/tantsib lihtsamaid
eesti tantsu-ja lauluménge

2) hoiab odiget riihti,
konnak on korrektne;

tema

3) teab tantsuelemente;

uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel
6) oskab soitu alustada jafuiskudel. S6idu alustamine ja 10petamine (pidurdamine)
Iopetada
Opilane: Tantsuline liilkumine

Maingib/tantsib Opitud eesti laulu-ja tantsu-minge.
Oskab lihtsamaid tantsuvotteid ja samme.

Liigub (paaris ja grupis) vastavalt muusikale, riitmile, helile.




4)

oskab luua erinevaid|Voimlemine(tiidrukutel). Jalgade sirutus- ja tdsteharjutused
harjutuste kombinatsioone; tugipuu ddres, tdpne kehahoiak (konkreetsed poosid,

5) oskab moodustada dpitud
elementidest tantsukava

positsioonid), harjutuste kombinatsioonid.

1) oskab ujuda, sealhulgas|Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine,
sukelduda, vee pinnal holjuda,rinnuli ja selili asendis edasiliitkumine, turvalisus vees.
rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi litkuda;

2) hindab adekvaatselt oma
voimeid

Ujumine

Kehaline kasvatus

II kooliaste

6. klassi opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise  aktiivsuse rolli  tervislikus  eluviisis;  kirjeldab oma  kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes spordiiiritustes;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid,

mdistab hea kéitumise, reeglite jirgimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi
harjutusi dppides ning litkudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte vodistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa médngu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nédhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab
teadmisi maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;



e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

4. klass

4. Kklassi lopetaja opitulemused Oppesisu ja -tegevus

Opilane: Véimlemine

1) sooritab erinevaid rivi- ja korraharjutusi Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine
) ot ) viirus ja kolonnis; 66rded

2) sooritab pOhivoimlemise . J_ P

. o .. | sammliikumiselt.
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika PShivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
saatel;

muusika saatel. Riihiharjutused. Kehatiive
3) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja | lihaseid  treenivad ja  sirutusoskust
litkudes; kujundavad harjutused.

4) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga | Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
(T); Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

Opilane: Kergejoustik
1) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja  sddretOstejooks.  Jooksu

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja

. . 1 ine ja 1o ine. Kiirjooks ja sell
iileastumistehnikas kdrgushiippe: alustamine ja 1opetamine. Kiirjooks ja selle

eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
3) sooritab hoojooksult palliviske; Stardikésklused.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Opilane: Liikumis- ja sportmingud
1) sooritab sportmidnge ettevalmistavaid | Sportménge ettevalmistavad
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga; litkumisméangud ja teatevoistlused

2) méangib reeglite jirgi rahvastepalli ning pallidega. Rahvastepall

aktsepteerib kohtuniku otsuseid.




Opilane:

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise

soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise

uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja
paremale;

Talialad

Paaristoukeline itithesammuline sdiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis.

Laskumised pdhi- ja  puhkeasendis.

Tdusuviiside kasutamine erineva raskusega
nolvadel.

Uisutamine  erinevate  kéteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Mingud

ja teatevoistlused uiskudel.

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris

eesti ja teiste rahvaste tantse; ning paarilise vahetusega. Eakohased
s . tantsuvotted ja

2) kasutab eneseviljendamiseks ]

loovliikumist. -sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid; ruumitaju
iilesanded, pdimumine
litkudes, poorded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi,
paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Opilane: Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi
2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab liitkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab maéngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Orienteerumine vabas looduses tuttava
objekti jérgi. Orienteerumine loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Orienteerumismangud.

Opilane:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest




1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

eluviisis

2) madistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning  jirgib
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;
teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

neid kehalise

3) suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid
voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel
harjutusi  oma  kehalise

arendamiseks ning sooritab neid;

vOimekuse

5) teab, mida tdhendab aus méing spordis;

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused II
kooliastme dpilasele. Opitud
spordialade/litkumisviiside oskussonavara.

Ohutus- hiigieenireeglite jdrgimise
vajalikkus  litkkudes,  sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sddstev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ~ ohuolukordades.  Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivoistlusel
ja tantsuiiritustel.

ja

Teadmised iseseisvaks  harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma

kehalisi voimeid ja riihti.

5. Kklass

5. Kklassi lopetaja opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

Opilane:

1) sooritab erinevaid rivi- ja korraharjutusi.
2) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)

saatelugemise voi muusika
saatel;

3) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

4)  sooritab iluvoimlemise  elemente

hiipitsaga (T);

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine

viirus ja kolonnis; poorded
sammliikumiselt.
PShivéimlemine ja iildarendavad

voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kite ja  jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised. Riihiharjutused.
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.




5) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

Konni-, jooksu-
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

ja hiiplemisharjutused.

Rakendus- ja riistvGimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline kite erinevad
haarded ja hoided; upp- , tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus;

ronimine;

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P)
ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus; jookseb
kiirjooksu stardikisklustega;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
tileastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine
ja  lopetamine.  Kiirjooks ja  selle
eelsoojendus.  Madalldhte
Stardikisklused.
teatevahetus.

tutvustamine.
Ringteatejooksu

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Opilane:
1) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning

aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

2) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

3) sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

4) sooritab palli sd6tmise ja peatamise
jalgpallis;

5) méngib kaht kooli valitud sportmingu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Liikumis- ja sportmangud

Sportminge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall

Korvpall. Palli hoie sdétes, piitides ja peale
visates. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.
Maing lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall.  Ettevalmistavad  harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.




Pioneeripall. Kolme

Minivorkpall.

viskega  vorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoiasisekiilje
ja rinnaga (P) ning loogitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Mang 4 : 4ja 5 :
5.

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise

uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
3) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

4) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km
(P) distantsi.

5) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja
paremale;

6) kasutab uisutades sahkpidurdust;

Talialad
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Paaristoukeline

ithesammuline soiduviis; vahelduvtdukeline
kahesammuline soOiduviis; uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel,

paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-soiduviis.
Laskumised  pdhi- ja  puhkeasendis.

Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
nolvadel.

Teatesuusatamine.
Uisutamine  erinevate  kidteasenditega.
Ulejalasdit ~ vasakule  ja  paremale.

Sahkpidurdus.
Start, sOit kurvis ja finiSeerimine.

Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh
eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab
loovlitkumist.

eneseviljendamiseks

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised
litkumis- ja tantsukombinatsioonid,
ruumitaju iilesanded, pdimumine

litkudes, poorded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liitkumine iiksi,
paaris ja grupis.

Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jérgi

2) teab pohileppemarke (10-15);

Orienteerumine




3) orienteerub etteantud vOi enda

joonistatud plaani ning loodus- voi

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida orienteerumisminge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Orienteerumine vabas looduses tuttava
objekti jdrgi. Orienteerumine loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

Opilane:

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust  tervisele, kirjeldab  kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jirgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises
tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida

teha  Onnetusjuhtumite ja  lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid vOimlemisharjutusi  ja

rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel {iilesandeid,
kokku leppida

mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOoimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
saavutatuga;  valib  Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

aastatel

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel ning oskab  kdituda
spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7)valdab teadmisi
spordialadest/liikumisviisidest,

opitud
nimetab

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused II

kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja  hiigieenireeglite  jdrgimise
vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel
ja tantsuiiritustel.

umbrust saastev litkumine

Teadmised  iseseisvaks  harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Opitud
oskussOnavara.

spordialade/liikumisviiside
Opitavate  spordialade

pohilised voistlusmadrused.

Ausa mingu pohimdtted spordis.

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




Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi,

tuntud sportlasi ja vaistkondi;

6. Kklass

6. klassi lopetaja opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

Opilane:

1) sooritab erinevaid rivi- ja korraharjutusi

2)  sooritab  erinevaid  rihi- ja
16dvestusharjutusi
3) sooritab iluvdoimlemise elemente

hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi
kégarhiipe).

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine
viirus ja kolonnis; pdérded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T); ratas korvale; kételseis abistamisega.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevodtteline kite erinevad
haarded ja hoided; upp- , tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped;  hooglemine  rédbaspuudel
toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala
iilehoog kadrtoengusse ja tagasi ning tireltdus
ithe jala hoo ja teise toukega (P).
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; podrded ja mahahiipped.

ronimine;

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
dratdouge ja toengkdgar (kitsel, hobusel),
tilesirutus-mahahiipe maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

Opilane:

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja séddretdstejooks. Jooksu alustamine




1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja
Oige  teatevahetuse  ringteatejooksus;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega
ja uleastumistehnikas kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb jérjest 9 minutit.

ja lopetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Kestvusjooks.

Opilane:
1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja

sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab {iilalt- ja altsoddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s60tmise ja peatamise
jalgpallis;

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

Liikumis- ja sportmangud

Korvpall. Palli hoie sddtes, piitides ja peale
visates. Palli porgatamine, s06tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsdt pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tiiustamine.

Ming 4 :4ja5:5.

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja

paaristoukelise kahesammulise
uisusamm-soiduviisiga;

2) sooritab  laskumise  pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) lébib jérjest suusatades 3 km (T) /5 km
(P) distantsi.

Talialad

Paaristoukeline  ithesammuline  sdiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-séiduviis.

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

Uisusammpdore, poolsahkpodre ja
poolsahkpidurdus.

Teatesuusatamine.




6) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule
ja paremale;

7) kasutab uisutades sahkpidurdust;

8) uisutab jdrjest 6 minutit.

Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus.

Start, soit kurvis ja  finiSeerimine.
Kestvusuisutamine. Mingud ja

teatevoistlused uiskudel.

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh
eesti ja teiste rahvaste tantse;

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted
ja sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja

2) kasutab eneseviljendamiseks . e
. . tantsukombinatsioonid; ruumitaju tlesanded,
loovliikumist. .. .
pOimumine
litkkudes, poorded ja poorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi,
paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.
Opilane: Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi
2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud vOi enda

joonistatud plaani ning loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja
takistusi;

5) oskab mingida orienteerumisméinge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Orienteerumine vabas looduses tuttava objekti
jargi. Orienteerumine loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

Opilane:

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tdhtsust  tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jirgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises

tegevuses; teab, kuidas viltida

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus  kui
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme
Opilasele.

tervisliku eluviisi oluline

Ohutus- ja  hiigieenireeglite  jdrgimise
vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sddstev litkumine




ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha Onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid  vOimlemisharjutusi  ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida

mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel
aastatel  saavutatuga; valib  Opetaja
juhtimisel  harjutusi oma  kehalise
vOimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel  ning  oskab  kéituda
spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning
treenida (Opetaja toel wvalitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméérused.

Ausa méangu pohimotted spordis.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tritused Eestis ning
maailmas,

tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

7)valdab teadmisi opitud | Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
spordialadest/litkkumisviisidest, = nimetab

Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvoistlusi,  tuntud  sportlasi  ja

voistkondi;  teab  tdhtsamaid  fakte

antitkoliimpiaméngudest.

Opilane: Maastikuobjektid, leppemérgid,  kaardi

1) oskab orienteeruda kaardi jirgi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

etteantud vOi enda

ning silmapaistvate

3) orienteerub
joonistatud plaani
loodus- voi

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja

takistusi;

modtkava, reljeefivormid (1d6ikejoonte vahe),
kauguste méddramine.

Liitkumine joonorientiiride jéargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha médramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja

labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.




5) oskab mingida orienteerumisméinge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Fiiiisiline opikeskkond

Tundide toimumise kohad:

Ouetunnid — Kohila méisa du, sportlikuks tegevuseks ettendhtud alad Kohilas.
Sisetunnid — Kohila Spordikompleks, Valtu ujula.

Noudmised riietusele kehalise kasvatuse tunnis

Tunnid viiljas: Riietus vastavalt ilmale. Uldjuhul pikad dressid (teksapiiksid ja viigipiiksid ei
ole sportlik riietus). Soojemate ilmade puhul ka lithike dress. Kiilmema ilma puhul lisaks
(eriti stigishommikutel toimuvad tunnid): soe fliis, kilejope vms, soovitavalt ka miits ja
kindad. Spordijalanbu on PAELTE VOI KROPSUDEGA KINNINE JALANOU.
Sportimiseks ei sobi kingad, sandaalid, vabaaja jalandud, millel on lahtine kannaosa, korge
tallaga saapad (eriti ohtlikud), "platud" jms.

Tunnid sees: Liihikesed piiksid (kui vdhegi voimalik, siis taskuteta) ja lithike sdrk. Soovi
korral voib olla ka pika dressiga. Sisetundides on Opilasel vahetusjalandud (loomulikult
sportlikud). Vahetusjalandu all mdeldakse jalandud, millega opilane sel perioodil véljas ei kéi.
Vajalik NON MARKING jalandu, st. jalandu, mis ei jita voimlasse jilgi. Eelneva tingimuse
tditmise korral sobib ka see jalandu, millega Opilane sportis viljas, kui need on korralikult
puhtaks pestud. Vahetult enne tundi puhastatud vélisjalandud ei ole lubatud. Algklassi
(1.-4.klass) tiidrukud voivad kehalise sisetundides olla balletisussidega voi nn. kummitallaga
sokkidega. Nouetele vastava jalandu puudumisel osaleb dpilane tunnis paljajalu.

NB! Pikkade juuste korral (nii poisid kui tiidrukud) on need pandud patsi voi kannab Opilane
peapaela. Miits ei ole siseruumis lubatud.

Noudmised distsipliinile ja 0Oppemeetodite valikule kehalise kasvatuse tunnis

Lahtutakse “Toetava distsipliini* (Assertive Discipline) alustest. Selles siisteemis on dpetaja
iilesandeks saavutada, et Opilane saaks tunnustust ja tdhelepanu eelkdige positiivse kaudu.
Tema tilesandeks on médratleda piirid selgelt ja igaiihele moistetavalt, nii et karistus kui see
negatiivse kditumise piisimisel vajalikuks osutub ei ole Opetaja isikliku meelepaha
véljavalamise viis, vaid objektiivne paratamatus, mille saabumist ja konkreetset vormi iga
Opilane ise voib ette nédha.

Kuna kehalises kasvatuses esineb kordades rohkem ohusituatsioone kui teistes tundides
(liikluseeskirjade tditmine tundi minekul ja tulekul, ohutuseeskirjade tundmine erinevate
spordialade sooritustel jne), peavad Opilased tditma Opetaja poolt antud korraldusi ning
jélgima koiki ohutusnoudeid.






Kehaline kasvatus

II1I kooliaste:

Pohikooli 16petaja:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovOimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust; analiitisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt
sooritada;

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
spordiliritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda voivate 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 voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt
kasutada;

jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaéérusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma

kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes; selgitab ausa mingu pohimotete
realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsutiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niilidisoliimpiaméngudest ning Eesti
sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel,

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja (osaleja),
pealtvaataja vOi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke
teadmisi.

7. Kklass

7. klassi lopetaja opitulemused Oppesisu ja -tegevus




Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga

harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas;

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

4) sooritab Opitud toenghiippe (hark-
ja/voi kdgarhiipe).

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste ja  harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine spordialade

eelsoojendusharjutustena.

valimine

erinevate

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused  selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.

[luvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Riistvoimlemine. Tireltdus ré6baspuudel iihe jala
hoo ja teise tdoukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P);

Akrobaatika. Kaks ratast korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T).

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika pOhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Opilane: Kergejoustik

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja [ Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.

iileastumistehnikas korgushiippe; Kaugushiipe  tdishoolt  paku  tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.

2) sooritab hoojooksult palliviske ning
paigalt ja hooga

3) jookseb
stardikdsklustega;

kiirjooksu

Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Opilane:

Sportméngud




1) sooritab tundides
sportmdngude tehnikaelemente;

opitud

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvdtu vorkpallis;

4) mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

5) méngib kaht Opitud sportmédngu
reeglite jargi.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pliidmine
ja vise korvile liitkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmidrused. Méng reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. So66duharjutused  paarides  ja
kolmikutes. Soo0duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindeldok
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine. Méng.

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasoitu;

3) suudab uisutada jirjest 9 minutit;

4) méngib ringette’i ja/vai jadhokit.

Talialad

Laskumine madalasendis. Libisamm- tousuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpdore. Tousu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnitamine. Paralleelpidurdus.

Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasoit.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki. Uisutamine.

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussonad, pdhisammud
ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.




3) teab [Eesti tantsupidude
tantsukultuuri traditsioone.

ja

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui

meelelahutus.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes

hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi; teab, kuidas
sportides/litkudes  juhtuda
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

toimida
vOivate

3) liigub/spordib reegleid  ja
jargides,  kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

vOistlusméadrusi

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi,  Opib
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

uusi

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi-
ja ning jilgib
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

tantsudritustel seal

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

ehalise aktiivsuse modju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikkumine ja liitklemine. Loodust sdidstev
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud

spordialade vodistlusméédrused. Aus méng — ausus
ja oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate

Opilane:

1) 14bib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

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

3) oskab valida odiget litkumistempot ja
-viisi ning teevarianti maastikul;

Orienteerumine

Uldsuuna miiramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga.Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja  liikumistempo pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

valimine




4) oskab mailu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.

8. klass

8. klassi lopetaja opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni
saatel;

muusika

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

4) sooritab Opitud toenghiippe (hark-
ja/voi kdgarhiipe).

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivdoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste harjutuskomplekside
koostamine, {ildarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-
ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
[luvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika

valimine ja

saatel.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Riistvoimlemine. Tireltdus ré6baspuudel iihe jala
hoo ja teise tdoukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil
tireltdus jouga; kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre
180°; jala hooga taha poore 180°; poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Toenghtlipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe. Aeroobika
pOhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Opilane:

Kergejoustik




1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb
stardikdsklustega;

kiirjooksu

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

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (tileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Opilane:

1) sooritab tundides
sportméngude tehnikaelemente;

opitud

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab tlalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvdtu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite ilesandeid ja
tdidab neid mingus;

5) mingib kaht O&pitud sportmingu
reeglite jérgi.

Sportmingud

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, pliidmine
ja vise korvile litkumiselt. Libimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmédrused. Ming reeglite jérgi.
Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. Sooduharjutused  paarides  ja
kolmikutes. So6dduharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Ming reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate  harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide  (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise {iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

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

4) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasoitu;

Talialad

Libisamm-  tOusuviis.  Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kddrpoore. TOusu- ja laskumisviiside
ning pidurduste kasutamine = maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristoukeliselt soiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa

uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnitamine. Paralleelpidurdus.

Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasoit.




5) suudab uisutada jarjest 9 minutit;

6) méngib ringette’i ja/voi jadhokit.

Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki. Uisutamine.

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab [Eesti tantsupidude
tantsukultuuri traditsioone.

ja

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussonad, pdhisammud
ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui

meelelahutus.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning

regulaarse  liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes

hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/litkkudes  juhtuda
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

vOivate

ja
kaaslasi

3)  liigub/spordib  reegleid
voistlusmédrusi  jérgides,
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmérgi, leiab
endale (joukohase)
spordiala/litkumisviisi,  Opib
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

sobiva
uusi

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kédib spordi-
ja tantsuliritustel ning jdlgib seal

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

chalise aktiivsuse modju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sédéstev
liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud

spordialade voistlusméédrused. Aus médng — ausus
ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pdohimotted
jm). Kehalise toovdime arendamine: erinevate




toimuvat; oskab
abikohtunikuna voistlustel.

tegutseda

Opilane:

1) 14bib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

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

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

4) oskab mailu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Kaardi peenlugemine — véikeste objektide
lugemine  ja  meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi  valik. Orienteerumine maastikul

kaardi ja kompassiga.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja  litkumistempo pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

valimine

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

9. klass

9. klassi lopetaja opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni
saatel;

muusika

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja tthinemine, ristlemine.
PShivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste ja  harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-
ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
0la- ja puusaliigese
Iluvdoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga muusika

valimine

erinevate

litkuvuse arendamiseks.

saatel.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Riistvoimlemine. Tireltdous rodbaspuudel {ihe jala
hoo ja teise toukega (T); kiilinarvarstoengust




4) sooritab opitud toenghiippe (hark-
ja/vai kégarhiipe).

hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil
tireltdus jouga; kddrhoor (P).

Tasakaaluharjutused  poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180°; jala hooga taha pddre 180°; poolspagaadist
tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid. Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.
Opilane: Kergejoustik
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja | Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
iileastumistehnikas korgushiippe; Kaugushiipe tdishoolt  paku  tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

2 itab igalt j h
) ‘s~oor1 e paiga Ja 008d Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
kuulitouke;
3) jookseb Kiirjooksu IS{prl‘[ndl ‘ eelisoqendusharjutused. Ringteatejooks.
stardikdsklustega; CSIVUSJO0KS.
4) suudab joosta jirjest 9 minutit (T) /
12 minutit (P).
Opilane: Sportmiingud

1) sooritab tundides
sportméngude tehnikaelemente;

opitud

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab {ilalt pallingu, riindeloogi
ja nende vastuvdtu vorkpallis;

4) mdistab erinevatel positsioonidel
méingivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méingus;

5) maéngib kaht Opitud sportmingu
reeglite jérgi.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piiidmine
ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemingust.
Korvpalli vdistlusmddrused. Miang reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitsemidng. Maingijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate  harjutuste ja  kombinatsioonidega.
Jalgpalluri positsioonide  (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.

erinevate




Opilane:

1) suusatab kepitduketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

2) 14bib jdrjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

3) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
tilejalasditu;

4) suudab uisutada jéarjest 9 minutit;

5) mingib ringette’i ja/voi jadhokit.

Talialad

Libisamm- tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel-
ja  kidrpoore.  Uleminek  paaristdukeliselt
soiduviisilt  vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnitamine.  Paralleelpidurdus.  Tagurpidisdit.
Tagurpidi tilejalasdit.

Kestvusuisutamine. Uisutamine. Ringette ja/voi
jadhoki.

Opilane:

1) tantsib  Opitud  paaris- ja
rihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude
tantsukultuuri traditsioone.

ja

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussdnad, pohisammud
ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui

meelelahutus.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liitkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib  ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikkudes juhtuda
voivate onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab
esmaabi;

anda elementaarset

ja
kaaslasi

3)  liigub/spordib  reegleid
voistlusmédrusi  jérgides,
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

ehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdistev
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud

spordialade vdistlusmddrused. Aus miang — ausus
ja oiglus spordis ning elus.




4) oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab litkumisharrastusele
eesmirgi, leiab endale sobiva
(joukohase)  spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse

1seseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,

Teadmised

spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise to0voime arendamine: erinevate

tundides, harrastab

litkumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivéliselt), kdib  spordi- ja

tantsuiiritustel ning  jélgib  seal

toimuvat; oskab tegutseda

abikohtunikuna voistlustel.

Opilane: Orienteerumine

1) ldbib orienteerumisraja oma | Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiiramine.

voimete kohaselt;

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

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

4) oskab milu jérgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

litkkumistempo  valimine

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.

Fiiiisiline opikeskkond

Tundide toimumise kohad:

Ouetunnid — Kohilas Spordikompleksi staadion, sportimiseks sobivad alad Kohilas

Sisetunnid — Kohila spordikompleks, kooli saal.

Ujumine- Valtu Spordihoone

Noudmised distsipliinile ja dppemeetodite valikule kehalise kasvatuse tunnis

Léahtutakse “Toetava distsipliini® (Assertive Discipline) alustest. Selles siisteemis on Opetaja
tilesandeks saavutada, et Opilane saaks tunnustust ja tihelepanu eelkdige positiivse kaudu.
Tema iilesandeks on méératleda piirid selgelt ja igaiihele moistetavalt, nii et karistus kui see



negatiivse kiitumise plsimisel vajalikuks osutub ei ole Opetaja isikliku meelepaha
véljavalamise viis, vaid objektiivne paratamatus, mille saabumist ja konkreetset vormi iga
Opilane ise voib ette nédha.

Kuna kehalises kasvatuses esineb kordades rohkem ohusituatsioone kui teistes tundides
(liikluseeskirjade tditmine tundi minekul ja tulekul, ohutuseeskirjade tundmine erinevate
spordialade sooritustel jne), peavad Opilased tditma Opetaja poolt antud korraldusi ning
jélgima koiki ohutusndudeid.



