KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

1.AINEVALDKOND KEHALINE KASVATUS

1.1. Kehakultuuri padevus

Uhtna Pdhikoolis on kehalise kasvatuse Opetamise eesmargiks kujundada Opilastes eakohane kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist
aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning véartustada koostood sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli I6puks dpilane:

mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja todvdimele ning regulaarse lilkumisharrastuse vajalikkust;

soovib olla terve ja ruhikas;

valdab p6hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

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

tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mangu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargides ja
keskkonda hoides;

omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada té6vdimet regulaarse treeninguga;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu.

1.2. Ainevaldkonna jagunemine

Uhtna Pdhikoolis Opetatakse ainevaldkonda ,Kehaline kasvatus 1.— 9. klassini. Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu
koostamisel on aluseks arvestuslik nadalatundide jagunemine kooliastmeti. Oppeainete nadalatundide jagunemine kooliastmete sees méératakse
kindlaks kooli Gppekavas, arvestades, et taotletavad dpitulemused ja dppe- kasvatuseesmargid on saavutatavad.



| kooliaste — 8 nadalatundi
Il kooliaste — 8 nadalatundi
111 kooliaste — 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus
e Kehaline kasvatus toetab dpilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Gpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi
spordisundmuste vastu, innustab voistlusi ja ritusi jalgima ning neis osalema.
o Kehaline kasvatus toetab dpilase nii kehalist kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

e Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (iseseisvalt omandatud)
teadmisi ja oskusi hankides parandama.

e Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa méngu p&himdtteid vaartustav liilkumine ja sportimine toetavad dpilaste sotsiaalset ning
kdlbelist arengut.

e Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja to6vdimega isiksusteks.

e Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekilgset arengut ning vdimaldavad neil
leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liilkumisharrastus.

Uhtna Pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuuluvad pdhialad

1) Voimlemine.
2) Kergejoustik (jooks, hiipped ja visked).

3) Liikumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall).
4) Talialad (suusatamine).

5) Orienteerumine.



6) Ujumise algbpetus, mis l&bitakse 1 voi 1l kooliastmes.

Kehalise kasvatuse tunni korraldamisel arvestab kool dpilaste huve, kooli ja paikkonna spordi- ja liikumisharrastuse traditsioone ning
olemasolevaid sportimistingimusi. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust kasutatakse ainekavva mittekuuluvate spordialade ja

litkumisviiside (nt saalihoki, pesapall, erinevad tantsustiilid jm) Gpetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade
stivendatud Gppeks.



1.4. Uldpadevused

e Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sé&&stvat liikumist ja sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

e Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koost6o liikudes ja sportides Gpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, kujundades viisakat, tahelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

e Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada,
samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

o Opipéadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v@imeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid
taiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise ja sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

e Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi oskussdnavara, arendada enesevaljendusoskust, lugeda ning mdista teabe- ja tarbetekste.

e Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analuls, kehalise toovdime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

o Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesméarke, genereerida ideid
ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad dpilased analliisima oma kehalisi v6imeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet.

e Digipadevus. Suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes; leida ja séilitada digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvaarsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid,
suhelda ja teha koost6dd erinevates digikeskkondades.



1.5. Ldiming teiste ainevaldkondadega

o Keel ja kirjandus, voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja
kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vGorkeelsete tekstide lugemine toetab vddrkeelte
omandamist.

e Matemaatika. Kdoikide kehalise kasvatuse oskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vOrdlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised kujundid, mdoétihikud, koordinaadid).

e Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, flilsikas ja geograafias.

e Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

e Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

e Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade ja liikumisviiside, néiteks tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tlesannetele
uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu imbritsevas elukeskkonnas.



1.6. Labivate teemade rakendamise vdimalusi

e Tervis ja ohutus“. Ohutust ja turvalisust kasitletakse kehalise kasvatuse tundides vastavalt tegeletavale spordialale. Opilastele selgitatakse,
kuidas voimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning vajadusel abi kutsuda.

e _Elukestev ope ja karjiairi planeerimine”. Kehalises kasvatuses kasitletakse ja tutvustatakse erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse
Opetaja, treener, paastja). Nimetatud ametid nduavad head flusilist ettevalmistust ning pdhjalikke teadmisi inimese arengust, erinevatest
spordialadest ja tervise arendamise pohimotetest. Kehalise kasvatuse tunnid on samuti hea vOimalus selgitada kehalise vormisoleku mdju
tooturul kandideerimisel ja igapaevaste toollesannete taitmisel.

e ,Keskkond ja jitkusuutlik areng”. Kehalises kasvatuses kasitletakse vaba aja ja loodusliikumisega seotud teemasid. Selleks viiakse kehalise
kasvatuse tunde aeg-ajalt 1abi looduskeskkonnas (metsas, pargis v0i veekogu dares), mis soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks
liilkumise harrastajaks.

¢ ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus”. Kehalises kasvatuses toetatakse meeskonnatdod, kus dpilastele pakutakse voimalust kogeda nii liidri kui
ka meeskonnaliikme rolli.

e Kultuuriline identiteet”. Kehalises kasvatuses kasitletakse tantsude ja spordialade seostamist, millega tutvustatakse opilastele rahvuslikku ja
rahvusvahelist litkumiskultuuri, aidates neil seeldbi kujuneda kultuuriteadlikeks thiskonnaliikmeiks. Kultuurseks sporditarbijaks kujunemist
toetab ka Opilaste teadmiste ja oskuste tdstmine massisporditritustel osalemiseks nii osaleja kui ka pealtvaatajana.

o ,Teabekeskkond”. Kehalises kasvatuses toetatakse Opilaste suunamist info otsimisele tervise tugevdamise, isikliku liikumisharrastuse
kujundamise ja teadliku treenimise jms kohta.

e ,Tehnoloogia ja innovatsioon”. Kehalises kasvatuses suunatakse Opilasi kriitiliselt analutisima tehnoloogia méju inimese kehalisele arengule.

e Viirtused ja kolblus”. Kehalises kasvatuses toetatakse ausa mangu pOhimdtete jargimist kehalises kasvatuses ja tunnivalises sportlikus
tegevuses. Eesmark on omakasuputdlikkuse ja egoismi taandamine, mangureeglite vajalikkuse mdistmine ning tahe ja oskus vastu seista nende
rikkumisele toetavad Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.



1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Uhtna Pdhikoolis:

1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imingut teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul Uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;
3) vdimaldatakse 6ppida Uksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ké&sitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja teistest Uritustest voistlejana, pealtvaatajana voi abilisena);

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

7) ergutatakse | kooliastme Gpilasi oma tegevust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt Kirjeldama, 11 kooliastmes innustatakse dpilasi
osalema sooritusjargses arutelus, 111 kooliastmes sooritusjargsetes suulistes vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, Il-11l1 kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning
tulemustele hinnangut andma;



10) rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid,;

11) kohandatakse Gppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

1.8. Hindamise alused

1.8.1.

1.8.2.

1.8.3.

1.8.4.

1.8.5.

1.8.6.
1)

2)

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse 8ppeaine eesmérkidest ja saavutatud dpitulemustest, samuti ka P8hikooli Riikliku Oppekava iildosast
ning hindamist reguleerivatest digusaktidest.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdOtamist tunnis, harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puuddlikkust,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesméarkidele ning dpitulemustele.

Hindamise eesmargiks on Gpilase arengu toetamine, tagasiside andmine tema arengu kohta, Opilase innustamine ja suunamine sihikindlalt
Oppima ja harjutama. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates, arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi
spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste sooritamisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist.

Kesksel kohal on kujundav hindamine, kus dppe kestel anallilisitakse Gpilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja antakse tagasisidet seniste tulemuste
ja vajakajaamiste kohta. Kujundav hindamine keskendub eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega ning oluliseks

peetakse Opilase kaasamist hindamisprotsessi. Selle kaudu arendatakse tema oskust endale eesméarke seada ning oma Gppimist ja kaitumist
nende alusel hinnata.

Uhtna Pdhikooli:
I klassi Opilase hindamisel kasutatakse kirjeldavaid sonalisi hinnanguid, millel puudub numbriline ekvivalent;

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puudlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt harjutuse omandamiseks tehtud t66d;



3) Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoooskust. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes, arvestatakse tulemuse korval ka Opilase arengut ning tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi voi kooli esindamist spordivdistlustel;

4) 111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses. Kehalistele vbimetele hinnangut andes, arvestatakse tulemuse kdrval ka dpilase arengut ning Opilase tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vGimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

1.9. Fuusiline 6ppekeskkond

1.9.1. Uhtna Pdhikool korraldab:
1) alates Il kooliastmest poiste ja tlidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (spordisaalis, staadionil, jousaalis ja suusaradadel), kus on vajalikud vahendid ainekavakohasteks

Oppetegevusteks.

1.9.2. Uhtna P6hikool vdimaldab:

1) kasutada talvel suusarada; suvel spordisaali, j6usaali, staadionil paiknevat jooksurada, kaugushippe kasti, vorguga kaetud kettaheite ja kuulitduke
ringi, Guetingimustues aiaga umbritsetud korvpalli- ja vorkpallivaljakut ning virgestusvéljakut;

2) kasutada hlgieeniharjumuste kujundamiseks riietus-ja pesemisruume.



2.  KEHALINE KASVATUS KOOLIASTMETI

2.1. Oppe ja kasvatuseesmérgid

Pohikooli kehalise kasvatuseqa taotletakse, et Opilane:

e soovib olla terve ja omada head rihti;

e mdistab kehalise aktiivsuse tédhtsust oma tervisele ja todvBimele ning regulaarse liikumise vajalikkust;

e tunneb r6dmu liikumisest ning on valimis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liitkumist iseseisvalt harrastama;

e omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;

e tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid;

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

e Opib kaaslastega koost6dd tegema, jargib ausa méngu reegleid, peab kinni reeglitest/vdistlusmaarustest;

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

e Opib Eesti parimuslikke ja ka autorite poolt loodud rahvusliku loomuga tantse ja lauluménge. Eesmérk on arendada laste tantsude-, lauluméngude
pagas ja méngimise oskus vBimekuseni iseseisvalt vabaajategevusena mange algatada ja méangida.

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

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

e tunneb huvi leidmaks ja kilastamaks tunnustatud tantsudiritusi.



2.2. Esimene kooliaste

2.2.1. Taotletavad Opitulemused | kooliastmes

Esimese kooliastme I6pus Opilane:

tunneb r6dmu litkumisest ning harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

tahab Gppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise;

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;

Kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (v8imlas, staadionil, maastikul jne);

taidab Gpetaja seatud ohutusndudeid ja hugieenireegleid, oskab valtida ohtlikke olukorda ja vajadusel abi kutsuda;
sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi;

annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

kaitub loodust hoidvalt;

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis;

teab, et kedagi ei tohi naeruvéaristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jalgida, teda tunnustada;
taidab kokkulepitud mangureegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja —inventari;
loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi ning spordivdistlusi.

2.2.2. LOiming | kooliastmes

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.
Vodrkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsdnade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: ritmi, muusika ja lilkumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikupéraselt liikudes; ilu markamine liikumises ja enda
umber looduses.

Loodusained: loodus@petuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine
ja vaartustamine; turvaline liilkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hlgieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus litkumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste mééramine; kiiruse hindamine.



e Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine
ja koostd6 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
e Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; modtuhikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste vordlemine.

2.2.3. Labivad teemad | kooliastmes

e Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” — tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine.
Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise lilkumisharrastuse kaudu.

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/litkumisviisides.

Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiv teema ,,Véartused ja kdlblus” seostub spordi Ulima aate — ausa mangu p&himdtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses.

2.2.4. Hindamine | kooliastmes

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatéotamine, putdlikkus, reeglite, hugieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Gpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.



2.2.5. Kehalise kasvatuse ainekava 1. klassile (70 tundi)

Oppe-eesmargid

1.klassi 16pus dpilane:

o Kkirjeldab regulaarse liikumise ja sportimise tahtsust tervisele;

o omandab oskuse teha koostodd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid;

o omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja kehaliste harjutuste tehnika; sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

o teab jakirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (v8imlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hligieenireegleid:;

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

o teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (méangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari;

o loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivaistlusi ning tantsuuritusi;

o harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida litkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise.

~

Opitulemused:

1.klassi 16pus Opilane:

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks Gpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab riietuda saali ja 6uetundideks;

taidab hlgieeni ja jargib ohutusndudeid saalis ja staadionil;

oskab erinevaid kdnnivorme; ronida varbseinal, toengpdlvituses ja képuli; rippes kdverdada, sirutada ja hargitada jalgu; veereda k&garasendis
ette ja taha; joosta vahelduvalt kdnniga kolonnis, paaris, looklevalt, siksakina, médda joont, tagurpidi; pendelteatejooks; palliga tépsusvise;
suusatamises poordeid paigal, kukkumine ja tdusmine suuskadel,

téita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kulje tagamiseks;

méngida lilkkumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
kaitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis.

O O O O

O O O O



TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJEK
TID
Teadmised 1)Liikumise ja sportimise téhtsus 1)Kirjeldab regulaarse liikumise ja 1)Inimesedpetus — Spordipéev - Opilane riietub
spordist ja inimgse_tervise_lg. Liikumine ja _ spor_timise_tahtsust tervisele; nime_tab hiigieenireeglid, o vasta_lvalt alac_jelej_a valmistub oma
liikumisviiside sportimine (ksi ja kaaslastega. Enda ja | pGhjusi, miks ta peab olema kehaliselt ohutusnduded, tervishoid, sooritusteks iseseisvalt.
oma kaaslase soorituse kirjeldamine aktiivne; annab hinnangu oma esmaabi, kehahoid.
st ning hinnangu andmine. sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske).
2)Ohutu litkumise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse 2)Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav tunnis, liikudes ja sportides erinevates
kaitumine erinevate harjutuste ja sportimispaikades; jargib dpetaja seatud
liikumisviisidega tegeldes. reegleid ja ohutusndudeid; taidab
mangureegleid.
3)Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades, teadmised ilmastikule ja 3)Teab ja taidab Gpetaja seatud
spordialadele vastavast riietumisest, hiigieenindudeid;
pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel. 4)Teab spordialasid ja oskab nimetada
tuntud Eesti sportlasi.
4)Elementaarsed teadmised
spordialadest Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivaistlustest.
Voimlemine 1)Rivi- ja korraharjutused - 1)Riietub vastavalt olukorrale; 1)Inimesedpetus - ilmale Vodimlemiselementide kohta
21 — 24 tundi tervitamine, rivistumine viirgu ja vastava riietuse valimine. videofilmide vaatamine;

kolonni. Joondumine,
kujundliikumised, p66rded paigal,
harvenemine ja koondumine.

2)Kdnni-, jooksu- ja

2)Téidab rivi- ja korraharjutusi, sooritab
lihtsamaid vBimlemisharjutusi kindla
ratmi jargi;

3)Sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-,

2)Eesti keel - keelega seotud
méangud (naiteks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).

akrobaatiliste kombinatsioonide
dppimine koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




hiplemisharjutused — Gige
jooksuasend ja kate liigutamine; jooksu
alustamine ja Idpetamine; pakkkdnd,
kdnd kandadel, liilkumine
juurdevétusammuga kdrvale, kdnd
kindla rutmi, plaksu vdi muusika jargi;
polvetdstekdnd ja kégarkdnd.

3)Uldkoormavad
hiplemisharjutused - harki- ja
kadrihuplemine; sulghuplemine,
hlipitsaga huplemine jalalt jalale;
koordinatsiooniharjutused

4)Uldarendavad
véimlemisharjutused - Uldarendavad
vOimlemisharjutused

kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel,
matkimisharjutused.

5)Rakendusv8imlemine -
véikeinventari ja mattide kandmine ja
paigaldamine; ronimine varbseinal,
kaldpingil, (le takistuste ja takistuste
alt; ripped sirgete ja kdverdatud kéte ja
jalgadega kangil. Ettevalmistavad
harjutused toenghtppeks (sirutus -
mahahiipe kérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt).

6)
Akrobaatilised harjutused —
Toengkagarast veered taha turjale ja
tagasi toengkéagarasse. Kégaristest,
selililamangust k&tehaardega p&lvedest
veered korvale.
Tirel ette, kaarsild selililamangust
abistamisega

hippe- ja viskeharjutusi;
4)sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

5)sooritab tireli ette;
hiipleb hipitsat tiirutades jalalt jalale.




7)Tasakaaluharjutused —

Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja péorded
péakkadel, v8imlemispingil kdnd Kiiruse
muutmise, takistuste tletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liikumismangud.

8)Ettevalmistavad harjutused
toenghuppeks — sirutus - mahahupe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.

9)Rutmika ja lilkumine -
muusikaritmide eristamine, méngud
muusika saatel, tantsu ja lauluméngud.
P&hivdimlemine muusika saatel.

Kergejoustik
21 — 24 tundi

1)Jooks. Jooksuasend, jooksu
alustamine ja Idpetamine. Jooks
erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Pustistart koos stardikasklustega. Jooks
erinevas tempos (kiirendusjooks 60m,
kestvusjooks 2min). Ststikjooks.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes.

2)HUpped. Takistustest tlehipped.
Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega. Maandumine
kaugushiippes. Jooksu ja hiippe
Uhendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult

paku tabamiseta. K&rgushipe otsehoolt
tle pingi, nori.

1) jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikésklustega.

2) labib joostes vbimetekohase tempoga
500 km distantsi.

3) sooritab Gige teatevahetuse
teatevOistlustes ja pendelteatejooksus.

4)sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga.

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

1)Matemaatika - hiippe
pikkuse mddtmine, palliviske
mddtmine.

2)T660petus - tunniks
vajalike vahendite
ettevalmistus

(kaugushuppekasti riisumine).

Spordipdevad (sligis + kevad);
Laane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud v@istlused.




3)Visked. Palli hoie. Tapsusvisked
tlalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt
ja kahesammuliselt hoojooksult.

Liitkumismang
ud
24 — 28 tundi

1)Jooksu- ja hlippemangud.

2)Liikumismangud ja teatevdistlused
erinevate liikumiste, hiipete ja
vahendite kasutamisega, pugemiste ja
takistuste lletamisega.

3)Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.

4) Pallikasitsemise harjutused:
pbrgatamine, vedamine, viskamine ja
puudmine Uhe ja kahe ké&ega.

5)Sportménge ettevalmistavad
lilkumismangud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall lihtsustatud
reeglitega. Jalgpalli veeretamine ja
vedamine, s66t ja 166k varavale.

6)Liikumismangud véljas/maastikul.
“Me roomsad lapsed oleme”, “Haned-
luiged”, “Hiireldks”, “Kes on
esimene”, “ Kulliming”, “Kohti
vihem”, “Kool, kodu, staadion”,
“Rongisdit” jne.

“Janesed juurviljaaias”, “Keksivad
varblased”.

“Palli {ileandmine”, “Pall keskmisele”,
“Pall iile piiri”, “Véljaviskamine
ringis”.

1)Méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméangijatega
sdbralik, austab kohtuniku otsust;

2)Sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, visates ja puudes ning
mangib nendega liikumismange.

1)Matemaatika: mangudes
punktide (elude) arvestamine.

2)LoodusOpetus: erinevate
puude-pddsaste kasutamine
mingite sihtmérkidena (néiteks
koguneme kuuse juures)

Klassidevaheline korvpalli,
jalgpalli, vorkpalli, rahvastepalli,
pesapalli turniir; Laane — Virumaa
Spordiliidu ja Eesti Koolispordi
Liidu poolt korraldatud
vOistlused; sportméngudest
videofilmide vaatamine.

Suusatamine
15 — 18 tundi

1)Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade
transport.

Oige kepihoie, suusarivi.

2)Kukkumine ja tBusmine paigal ning

1)Suusatab paaristbukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtbukelise
kahesammulise sGiduviisiga.

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

Talvepéevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; L&éne —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused,;




liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

3)Lehvikpodore e. astepdore eest.

4)Astesamm, libisamm. Liikumine
astuva ja libiseva sammuga keppidega
jailma.

5)Trepptbus. Laskumine laugelt ndlvalt
pbhiasendis.

6)Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
sOiduviis.

suusatehnika filmimine ja

analuis; suusavdistlustest filmide

vaatamine.

Ujumine 1)Veega kohanemine, mangud vees, 1)Suudab sukelduda dlgade sligavuses 1)Inimesedpetus — jargib
4 — 6 tundi vette vélja hingamine. Rinnuli- ja vees, hingata vette valja. hiigieenindudeid.
seliliujumine. Oskab kaituda ujulates ja
2)Huppab jalad ees darelt vette. veekogude &ares.
2)Sukeldumine Glgade siigavuses vees,
hiipped &arelt vette, ujuvuse harjutused. | 3)Sooritab harjutusi 8lgadesiigavuses 2)Eesti keel — teab ujumisega
vees. seotud oskussdnu.
3)Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. 4)Lebab vees rinnuli ja selili asendis. 3)Matemaatika - teab ujulate
maotmeid.
4)Higieeninduded ujumisel. 5)Teab ohte erinevates ujumiskohtades.
6) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
Ritmika ja 1)Ritmi plaksutamine ja jalgade 1)Arendada tantsu ja ritmikaharjutuste 1)Loodusdpetus: erinevad ITK ndited: tantsupeo, tantsu
tantsuline rohkldogid. abil individuaalse, paaris- ja rihmat6o rahvad, nende tantsud, vaatamine, muusika kuulamine
liikumine oskusi. muusika.
4 — 6 tundi 2)Liikumised méttekujundeid ja

kujutlusvdimet kasutades.

3)Spontaansust ja liilkumisrdmu
arendavad mangud.

4)Liikumine sdoris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel.

2)Inimesedpetus:
omavahelised suhted, koostoo.

3)Keeled: vBdraste maade
rahvatantsud, muusika.

4)Matemaatika: paaris ja




5)K&nni-, kiilg-, hipak-, galopp ja
I6ppsamm.

6)Eesti traditsioonilised lauluméngud
paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised
tantsud.

paaritu, ring, sd0r, ovaal, kaar.

5)Muusikadpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.




2.2.6. Kehalise kasvatuse ainekava 2. klassile (105 tundi)

Oppe — eesmargid:

2.klassi 16pus dpilane:

O
@)
@)

©)

O O O O O O O

~

kirjeldab regulaarse liikumise ja sportimise tahtsust tervisele;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside ja kehaliste harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (v6imlas, staadionil, maastikul jne), téidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis- ja sportimispaikades;

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

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari;

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi ja spordivdistlusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge;

omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest kehaliste harjutustega;

Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;

Opilane omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid,;

arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordieetika) ja esteetilisi tdekspidamisi;

taiendab oma andeid eriala treeninggruppides.

Opitulemused:

2.klassi 16pus dpilane:

O O O O O O

kirjeldab regulaarse liikumise ja sportimise tahtsust tervisele;

nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab riietuda saali ja 6uetundideks vastavalt olukorrale;

taidab higieeni ja jargib ohutusndudeid saalis ja staadionil, oskab kéituda dnnetusjuhtumite korral;
taidab rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kilje tagamiseks;

sooritab lihtsaid voimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;



o sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-, hlippe- ja viskeharjutusi;

o mangib litkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

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

o teab kaitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED

MARKUSED/IKT/PROJEKTID

Teadmised 1)Liikumise ja sportimise téhtsus inimese 1)Kirjeldab regulaarse liikkumise | 1)Inimesedpetus — Spordipdev - Opilane riietub vastavalt
spordist ja tervisele. Liikumine ja sportimine Uksi ja ja sportimise tahtsust tervisele; hlgieenireeglid, ohutusnduded, | aladele ja valmistub oma sooritusteks

litkumisviisidest

kaaslastega. Enda ja oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2)Ohutu litkumise juhised dpilasele,

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine
erinevate harjutuste ja liilkumisviisidega
tegeldes.

3)Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades, teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest,
pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

4)Elementaarsed teadmised spordialadest
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest.

nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2)Oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis, liikudes ja
sportides erinevates
sportimispaikades; jargib dpetaja
seatud reegleid ja
ohutusnBudeid; taidab
méngureegleid.

3)Teab ja taidab Gpetaja seatud
hiigieenindudeid;

4)Teab spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

tervishoid, esmaabi, kehahoid.

iseseisvalt.

VVoimlemine
21 — 24 tundi

1)P&hiasendid ja liikumised:
Harjutused erinevate vahenditega,
matkimisharjutused, vabaharjutused,
tasakaaluharjutused. Keha harmooniline

1) Riietub vastavalt olukorrale;
tostab, kannab ja paigaldab
spordivahendeid.

1)Inimesedpetus: ilmale
vastava riietuse valimine.

2)Eesti keel: keelega seotud

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine; akrobaatiliste
kombinatsioonide Gppimine
koolisisestel Uritustel osalemiseks.




arendamine ja riihi kujundamine.

2)Rivi-ja korraharjutused:

Tervitamine rivis. P66rded paigal the jala
kannal ja teise jala péakal.
Juurdevotusammuga “Koondu” ja
“Harvene” tditmine. Rivistumine viirust
kolonni..

3)Kdnni,- jooksu ja huplemisharjutused:

Erinevad kdnniviisid kindla ritmi ja
muusika jérgi. Matkivad kénniharjutused.
Kdnd luhikeste ja pikkade sammudega.
Peatumised signaali jargi. Kond erinevate
kéate liikumistega. Jooks vaheldumisi
kdnniga. Takistusjooks lihtsamate
takistuste Uletamisega. Pustiléhe.
Pendelteatejooks. Pdlvetdstejooks.
Pdlvetdstehtplemine paigal ja liikumisel.
Hiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine
hlippenddri ja hoonddriga.
Galopphuplemine.
4)Rakendusvéimlemine:

Mattide ja vaikeinventari paigaldamine ja
vedamine. Ronimine varbseinal, ile
takistuse ja takistuse alt. Ripped,
ripplamangud, toengud, tirelring.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus - mahahipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.
ToenghUpped kitselt, kdgarh(pe.

5)Akrobaatika:

Toengkagarast veered turjale ja kiilgedele.
Tirel ette. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja kaarsillaks selililamangust,
tirel taha 6ppimine. Veered kégaras ja
sirutatult

2)Oskab liikuda, kasutades
Rivisammu.

3)Sooritab pdhivdimlemise
harjutusi.

4)sooritab erinevaid kénni-,

jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi.

5)sooritab tirel ette, turiseisu.

6)hupleb hipitsat tiirutades ette.

mangud (nditeks sdnade
silpidest kokku ladumine
teatevdistlustes).




6)Tasakaal:

Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused
tagurpidi pingil ja madalal poomil
erinevate kate- ja jalgade asenditega ja
lisalilesannetega. Mahahiipe pingilt,
poomilt.

8)Rutmika ja liikumine:
Muusikaritmide eristamine, méngud
muusika saatel, tantsu ja lauluméngud.
P6hivdimlemine muusika saatel.

Kergejoustik

1)Jooks:

1)Jookseb kiirjooksu

1)Matemaatika: hlppe pikkuse

Spordipaevad (stigis + kevad); Laéne —

21 — 24 tundi Oige jooksutehnika. V&idujooks pustistardist stardikasklusega. mddtmine, palliviske médtmine. | Virumaa Spordiliidu ja Eesti
pustil&htest paaris ja rihmades. Jooksu Koolispordi Liidu poolt korraldatud
alustamine ja IGpetamine. 2)Labib joostes vbimetekohase 2)To60petus: tunniks vajalike vBistlused.

Pendelteatejooks. Plistiléhe. tempoga staadioniringi (300 m). | vahendite ettevalmistamine

Kiirendusjooks. Kestvusjooks 4 min.

Sustikjooks. 60, 300 m ja 500 m 3)Sooritab dige teatevahetuse

maastikujoooks. teatevoistluses ja
pendelteatejooksus.

2)Hupped:

Kaugushiipe paigalt. Hipped ringist ringi 4)Sooritab palliviske paigalt ja

ja tle 100-110 m kraavi. Sammbhipe 60 cm | kahesammulise hoové&tuga.

&ratdukekoha tabamisega. Jooks (le

takistuste. Kérgushiipe otsehoolt. 5)Sooritab hoojooksult

Tdukejala valjaselgitamine. kaugushlppe paku tabamiseta.

3)Visked:

Visked mérki 6-8 m kauguselt ja kaugusele

ja 3 m kdrgusele. Pallihoie ja dige

viskeliigutus paigalt.

Liikumis- ja 1)Korvpall: 1)Méngib rahvastepalli 1)Matemaatika: méngudes Klassidevaheline korvpalli, jalgpalli,

sportmangud Kah(_e kaega rinnalts_o'btja puudmine B Iihtsustatu_q reeglite jargi, on punktide (elude) arvestamine. vﬁrk_palli, rahvastgpalli, pesapal_li__ _

24 — 28 tundi paarides. PGrgatamine. Teatevdistlusi ja kaasmangijatega sGbralik, austab turniir; L&ane — Virumaa Spordiliidu ja

mange pdrgatamise ja sédduga.
2)Jalgpall:

Palli vedamine ja surmamine. S66t
kaaslasele. Lok véravale.

3)Rahvastepall:

kohtuniku otsust.

2)Sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, visates ja
plides ning méngib nendega
liilkumisménge.

2)LoodusOpetus: erinevate
puude-pbdsaste kasutamine
mingite sintmérkidena (néiteks
koguneme kuuse juures).

Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud v@istlused; sportmangudest
videofilmide vaatamine.




Oige viskeliigutus, puidmine ja séddud
paarides ja kolmikutes. Méng erinevate
variantidega. Reeglipédrane rahvastepall.

4)Pesapall:
Laptuu ja pesapalli erinevad variandid.
Pesapall Rootsi moodi.

5)Saalihoki:
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika
kepiga mangimisel.

6)Liikumisméngud:

Lihtsustatud reeglite ja erinevate
vahenditega hlippe,- jooksu-ja viskev@imet
arendavad mangud.

T)Teatevoistlused:

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite
kasutamisega, pugemiste ja takistuste
uletamisega.

Suusatamine
15 — 18 tundi

1)Suuskade kandmine ja transportimine,
hooldus. Keppide hoie.

2)Ohutusnduded suusatamises.
Lehvikpodre tagant. Kukkumine ja tdus
pérast kukkumist suuskadel.

3)Libisev suusasamm keppidega ja ilma.
Tasakaalu- ja osavusharjutused. Erinevate
sBiduviiside ettenditamine.
4)Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
sBiduviis. Trepp,-kaar- ja aste sammtdus.
5)Laskumise pdhi-ja madalasendis.
6)Suusatada jérjest 2-3 km.

7)Kelgutamine. Kaaslase vedamine uksi ja

1)Suusatab paaristdukelise
sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtbukelise

kahesammulise s6iduviisiga.

2)Laskub méest pdhiasendis.

3)Suusatab jérjest 2 km.

1)Matemaatika: suusarivi
pikkuse loendamine, rihmadeks
jagamine, paaris-paaritu
maisted.

Talvepéevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; L&&ne — Virumaa
Spordiliidu ja Eesti Koolispordi Liidu
poolt korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja analis;
suusavdistlustest filmide vaatamine.




mitmekesi erineval maastikul. Laskumised
maest ja teatevdistlused.

Ujumine 1)Ohutusnduded ja kord basseinis ja 1)Rinnuli ja selili asendis ujudes | 1)Inimesedpetus — jargib
4 — 6 tundi ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. edasi liikumine. hligieenindudeid. Oskab kaituda
ujulates ja veekogude &ares.
2)Ujuvusharjutused; vette valjahingamine; | 2)25 m labimine ujudes
libisemine rinnuli ja selili; jalgade t66; (vajadusel abivahendiga). 2)Eesti keel — teab ujumisega
kéte t66 seotud oskussanu.
3)Oskab kaaslasele abi kutsuda.
3)Matemaatika- teab ujulate
madtmeid.
Ritmika ja 1)Liikumine ja koordinatsioon s6na, ritmi, | 1) mangib ja tantsib 6pitud eesti | 1)Loodusdpetus: erinevad ITK néited: tantsupeo, tantsu

tantsuline liikumine
4 — 6 tundi

kehapilli v8i muusikaga. Tantsukujundid
rihmas.

2)Erinevad liikumised riitmi vdi muusika
iseloomu vaheldumisel.

3)Sild- ja valsivote; kéarhlpped, galopp-
ja vahetussamm.

4)Lauluméngud

lauluménge ja tantse.

2) liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

rahvad, nende tantsud, muusika.

2)Inimesedpetus: omavahelised
suhted, koost60.

3)Keeled: vdodraste maade
rahvatantsud, muusika.

4)Matemaatika: paaris ja
paaritu, ring, sd0r, ovaal, kaar.

5)Muusikadpetus:
muusikapalade kuulaming,
erinevad muusikariistad.

vaatamine, muusika kuulamine




2.2.7. Kehalise kasvatuse ainekava 3. klassile (105 tundi)

Oppe — eesmirgid

3.klassi 16pus dpilane:

O
@)
@)

©)

O O O O O O O

~

kirjeldab regulaarse liikumise ja sportimise tahtsust tervisele;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside ja kehaliste harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hligieenireegleid; loetleb ohuallikaid litkumis- ja sportimispaikades;

sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari;

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi ja spordivdistlusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge;

omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest kehaliste harjutustega;

Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;

Opilane omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid,;

arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordieetika) ja esteetilisi tdekspidamisi;

taiendab oma andeid eriala treeninggruppides.

Opitulemused:

3.klassi 16pus dpilane:

O O O O O O

kirjeldab regulaarse liikumise ja sportimise tahtsust tervisele;

nimetab pdhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab riietuda saali ja 6uetundideks vastavalt olukorrale;

taidab higieeni ja jargib ohutusndudeid saalis ja staadionil, oskab kéituda dnnetusjuhtumite korral;
taidab rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kilje tagamiseks;

sooritab lihtsaid voimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;



o sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-, hlippe- ja viskeharjutusi;

o sooritab hiiplemisharjutusi hipitsaga;

o mangib litkkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

o suudab suusatada 2 km, joosta rahulikus tempos 3 — 4 min;

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

o teab kaitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED

MARKUSED/IKT/PROJEKTID

Teadmised 1)Liikumise ja sportimise tahtsus inimese 1)Kirjeldab regulaarse liikumise | 1)Inimesedpetus — Spordipéev - Opilane riietub vastavalt
spordist ja tervisele. Liikumine ja sportimine (ksi ja ja sportimise tahtsust tervisele; hligieenireeglid, ohutusnduded, | aladele ja valmistub oma sooritusteks

litkumisviisidest

kaaslastega. Enda ja oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2)Ohutu litkumise juhised Gpilasele,

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega
tegeldes.

3)Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades, teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest,
pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

4)Elementaarsed teadmised spordialadest
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest.

nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2)Oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis, liikudes ja
sportides erinevates
sportimispaikades; jargib Opetaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab
mangureegleid.

3)Teab ja téidab dpetaja seatud
hlgieenindudeid;

4)Teab spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

tervishoid, esmaabi, kehahoid.

iseseisvalt.

Voimlemine
21 — 24 tundi

1)Pdhiasendid ja liikumised:
Harjutused erinevate vahenditega,
matkimisharjutused, vabaharjutused,

1) Riietub vastavalt olukorrale;
tostab, kannab ja paigaldab
spordivahendeid.

1)Inimesedpetus: ilmale
vastava riietuse valimine.

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine; akrobaatiliste
kombinatsioonide dppimine




tasakaaluharjutused. Keha harmooniline
arendamine ja rihi kujundamine.

2)Rivi-ja korraharjutused:
Tervitamine rivis. Rivistumine viirust
kolonni. P8hiseisang. Joondumine.
P&orded paigal. Liikumise alustamine ja
I6petamine. Kaskluste paigal,
harvenemine, koondumine ja
Umberrivistumine taitmine.

3)Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused:

Erinevad kdnniviisid kindla riitmi ja
muusika jérgi. Matkivad kénniharjutused.
Oige jooksuasend ja liigutused, jooksu
alustamine ja IGpetamine,
pendelteatejooks. Pustilahe. Kestvusjooks.
Huplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine
hlippendori ja hoonddriga.

4)Rakendusvéimlemine:

Ronimine, roomamine, ripped, segaripped,
toengud, segatoengud. Vaikeinventari ja
mattide kandmine ja paigaldamine.
Toengud, tirelring. Toenghipped kitselt,
kégarhipe.

5)Akrobaatika:

Tirel ette, poolspagaat, turiseis, kaarsild
selililamangust, tirel taha.

Veered kagaras ja sirutatult.

6)Tasakaal:

Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused
tagurpidi pingil ja madalal poomil.
Valjaaste, pblvitus thel jalal. P66rded
klkis, seistes. Jalgade ja kéte erinevad
asendid. Mahahiipe pingilt, poomilt.

2)Oskab liikuda, kasutades
Rivisammu.

3)Sooritab pdhivdimlemise
harjutusi.

4)sooritab erinevaid kénni-,

jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi.

5)sooritab tirel ette, turiseisu.

6)hupleb hupitsat tiirutades ette.

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

koolisisestel Uritustel osalemiseks.




7)Rutmika ja lilkumine:
Muusikar(tmide eristamine, mangud
muusika saatel, tantsu ja laulumangud.

Kergejoustik

1)Jooks:
Oige jooksuasend ja liigutused. Jooksu

1)Jookseb kiirjooksu

1)Matemaatika: hiippe pikkuse

Spordipaevad (sligis + kevad); Ladne —

21 — 24 tundi pustistardist stardikasklusega. madtmine, palliviske mé&tmine. | Virumaa Spordiliidu ja Eesti
alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest Koolispordi Liidu poolt korraldatud
lahteasenditest. Pendelteatejooks. Pistilahe | 2)Labib joostes vdimetekohase 2)To68petus: tunniks vajalike vBistlused.
koos stardikésklustega. Kiirendusjooks. tempoga staadioniringi (300 m). | vahendite ettevalmistamine
Kestvusjooks 4 min. VVGimetekohase tempo
valimine. Sustikjooks. 60, 300 m ja 500 m | 3)Sooritab dige teatevahetuse
maastikujoooks. teatevdistluses ja

pendelteatejooksus.
2)Hupped:
Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. 4)Sooritab palliviske paigalt ja
Maandumine kaugushuppes. kahesammulise hoovdtuga.
Stigavushiipped. Uleshiipped (ile takistuste
parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe 5)Sooritab hoojooksult
kaugushlppe paku tabamiseta.
3)Visked:
Visked tennisepalliga mérki. Pallihoie ja
dige viskeliigutus. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumis- ja 1)Korvpall: 1)Méngib rahvastepalli 1)Matemaatika: mangudes Klassidevaheline korvpalli, jalgpalli,

sportmangud Kahe kaega rinnaltséot ja plidmine. _ Iihtsustatu_q reeglite jérgi, on punktide (elude) arvestamine. v6rk_pal|i, rahvaste;palli, pesapal.li__ _

24 — 28 tundi P&rgatamine. S66t lihe kdega. Pealevise. kaasmangijatega s6bralik, austab turniir; L&ane — Virumaa Spordiliidu ja

Teatevdistlusi ja ménge pdrgatamise ja
sooduga.

2)Jalgpall:
Palli veeretamine ja vedamine. S66t
kaaslasele. Lok véravale.

3)Rahvastepall:
Oige viskeliigutus, pltdmine ja sé6dud
paarides. Méang erinevate variantidega.

4)Pesapall:
Laptuu ja pesapalli erinevad variandid.
Pesapall Rootsi moodi.

5)Saalihoki:

kohtuniku otsust.

2)Sooritab harjutusi erinevaid
palle pérgatades, visates ja
puddes ning mangib nendega
lilkumismange.

2)Loodus0Opetus: erinevate
puude-p6dsaste kasutamine
mingite sihtmarkidena (naiteks
koguneme kuuse juures).

Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud vdistlused; sportméangudest
videofilmide vaatamine.




Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika
kepiga mangimisel
6)Liikumismangud:

Lihtsustatud reeglite ja erinevate
vahenditega mangud pd&hi pallimangude
dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskemangud.

T)Teatevdistlused:

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite
kasutamisega, pugemiste ja takistuste
uletamisega.

Suusatamine

1)Suuskade kandmine ja transportimine,

1)Suusatab paaristdukelise

1)Matemaatika: suusarivi

Talvepéevad; koolisisesed

15 — 18 tundi hooldus. sammuta sdiduviisiga ja pikkuse loendamine, riihmadeks | suusavdistlused ja
vahelduvtbukelise jagamine, paaris-paaritu suusaorienteerumine; Laane — Virumaa
2)Ohutusnduded suusatamises. Kukkumine | kahesammulise sdiduviisiga. mdisted. Spordiliidu ja Eesti Koolispordi Liidu
ja téus parast kukkumist suuskadel. poolt korraldatud suusavdistlused;
2)Laskub méest pdhiasendis. suusatehnika filmimine ja analiius;

3)Libisev suusasamm keppidega ja ilma. suusavdistlustest filmide vaatamine.
Tasakaalu- ja osavusharjutused. 3)Suusatab jarjest 3 km.
4)Vahelduvtdukeline kahesammuline
sBiduviis. Trepp,-kaar- ja aste sammtdus.
Sahkpidurdus.
5)Laskumise p6hi-ja madalasendis.
6)Suusatada jarjest 2-3 km. Méngud
suuskadel.
7)Kelgutamine. Kaaslase vedamine (ksi ja
mitmekesi erineval maastikul. Laskumised
maest ja teatevdistlused.

Ujumise Veega kohanemine, sukeldumine, 1) Opilane oskab ujuda, s.h 1)Inimesedpetus — jargib

algdpetus h6|jur_nine, Ii_b_i_semir_1e, rinnuli_ja selili s_ukeld_u_da, vee pinna_l hdljuda, h_[]gieeni_nﬁudeid. Oskab kaituda

LvGi 1 asendis edasiliikumine, turvalisus vees. rinnuli ja selili asendis kokku ujulates ja veekogude &ares.

. 200 m edasi liikuda.
k_00|'35tmesv 40 2)Eesti keel — teab ujumisega
ainetundi 2) Opilane hindab adekvaatselt seotud oskussonu.

oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

3)Matemaatika- teab ujulate




oskusi.

mootmeid.

Ritmika ja
tantsuline
litkumine
4 - 6 tundi

1)Mitmest (4-st) osast koosnevad
ritmikombinatsioonid; liikumise
alustamine ja Idpetamine muusikat (riitmi)
jargides.

2)Asendid paarilise suhtes.
3)Polkasamm rinnati ja seljati.

4)Eesti rahvatantsud ja keerukamad
lauluméngud. Lastetantsud.

1) maéngib ja tantsib dpitud eesti
lauluménge ja tantse.

2) liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

1)Loodus6petus: erinevad
rahvad, nende tantsud, muusika.

2)Inimesedpetus: omavahelised
suhted, koostdo.

3)Keeled: vddraste maade
rahvatantsud, muusika.

4)Matemaatika: paaris ja
paaritu, ring, sd0r, ovaal, kaar.

5)Muusikadpetus:
muusikapalade kuulamine,
erinevad muusikariistad.

ITK néited: tantsupeo, tantsu
vaatamine, muusika kuulamine




2.3. Teine kooliaste

2.3.1. Taotletavad dpitulemused 11 kooliastmes

Teise kooliastme 18pus Opilane:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

e tunneb dpitud spordialade oskussonu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu pdhimatteid.

e oskab kéaituda spordivdistlustel;

e moistab ohutus-ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab sportida koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;

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

e valdab teadmisi dpitud spordialadest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja v@istkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolumpiamangudest.

2.3.2. LOiming Il kooliastmes

e Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskuss@nade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

o Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

e Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna véaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodus6petuses
omandatud teadmised ja oskused.

e Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.

e Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.



e Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; médtmistulemused, arvutamine;_probleemulesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

2.3.3. Labivad teemad Il kooliastmes

1)Labiva teema ,, Tervis ja ohutus” — tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses.

2)Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve.

3)Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine.
4)Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu.

5)Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides.

6)Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

7)Lébiv teema ,,Vairtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa méngu pdhimdtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus
tegevuses.

2.3.4. Hindamine Il kooliastmes

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostéooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes
peab tulemuse korval arvestama Gpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.



2.3.5. Kehalise kasvatuse ainekava 4. klassile (105 tundi)

Oppe — eesmirgid

4 klassi 18pus dpilane:

O

~

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tdhtsust inimese tervisele ning Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (v8imlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid,

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

teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivadistlusi ning tantsudritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saéstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel; taitab reegleid ja
voistlusmadrusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koost6od kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pdhimatete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

Opitulemused:

4 klassi 18pus dpilane:

O O O O O

teab Opitud spordialade oskuss6nu, ohutus- ja hligieeninbudeid, ausa méngu pohimotetest;
jalgib oma kehaasendit ja liigutusi, dpetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vdimeid;
méangib litkumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange;

sooritab toenghtippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi;

valib liitkumiskiirust;



o osaleb pendelteatejooksus, sooritab palliviset paigalt;
o suusatab vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise;
o kasutab lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;
o suudab tantsuliselt improviseerida ja osaleda vastavates looviilesannetes.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJ
EKTID
Teadmised 1)Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline 1)Teab sportimise/liikumise tahtsust 1)Inimesedpetus — Spordipdev - dpilane riietub
spordist ja aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. tervisele. hligieenireeglid, vastavalt aladele ja valmistub

litkumisviisidest

2)Opitud spordialade oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdhilised vBistlusmaérused.

3)Ausa méangu pdhimdtted spordis. Kaitumine
spordivdistlusel.

4)Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides. Ohutu, Umbrust saastev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

2)Oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, erinevates sportimispaikades.

3)Jérgib reegleid ja ohutusndudeid,
taidab mangureegleid ja
hligieenireegleid.

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

5)Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.

6)Téaidab ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja oskab kaituda
onnetusjuhtumite korral; teab, kuidas
véltida ohuolukordi liikudes, sportides
ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral.

ohutusnduded,
tervishoid, esmaabi,
kehahoid.

oma sooritusteks iseseisvalt.

Voimlemine
21 — 24 tundi

1)Pdhiasendid ja liikumised — jalg ees- all, kdrval-
all, véljaseade, poolkikk. Kded — vasakul, paremal,
ees-all, kdrval-all, korval-tlal, kuklal, altkaar,
ulaltkaar. Vetrumine pdlvist, pdlvitusiste.
Katekdverdused T vBimlemispingil, P
toenglamangus.

1)Oskab liikuda, kasutades
rivisammu.

2)Sooritab pdhivdimlemise ja
Akrobaatika harjutuskombinatsiooni.

3)Sooritab tireli ette ja taha,

1)Inimesedpetus:
IImale vastava riietuse
valimine.

2)Eesti keel: keelega
seotud mangud (nditeks
sBnade silpidest kokku

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste
kombinatsioonide dppimine
koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




2)Rivi-ja korraharjutused

Loendamine “ Jarjest loe”. Poorded iihe jala kannal
ja teise pakal.

Umberpoord. Umberrivistumine viirust kahte ja
tagasi, mitmest kolonnist kolonni Gihekaupa.

3)Kdnni-, jooksu-ja htiplemisharjutused
Vahelduva ritmiga kdnniharjutused. Mitmesugused
kdnni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed.

Hiiplemine uhel jalal. Matkivad hiplemisharjutused.

P&lvetdstehiplemine. Hiiplemine hiipitsaga. Sulg,-
harki- ja kikishlplemine.

4)Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine ( kits, hoolaud, hobune
).Ronimine, roomamine, ripped, toengud. Hoided
pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéate kdverdamine
rippes. Toeng ja tagatoeng. Kagartoeng Kitsel ja
mahahiipe. Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust
hoolaual, hiipped puusade tdstmisega. Kégarhipe
hoojooksult. Harkhipe.

5)Tasakaal

Umberpgératud vdimlemispingil vdi madalal
poomil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused
erinevate kéte ja jalgade asenditega. Laskumine
kikki. P8lvitus thel jalal.

6)Akrobaatika

Veered kdrvale sirgete ja kdverdatud jalgadega.
Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.
Kaarsild maast. Kételseis abistamisega. Tiritamm.
Ratas korvale.

7)Rutmika ja liilkumine
Liikumised ja mangud muusika saatel, tantsu ja
lauluméngud. P6hivdimlemine muusikaga.

turiseisust tleminekud, sild,
hundiratas.

4)Huipleb hipitsat tiirutades ette
paigal ja liikudes.

5)Sooritab

Tasakaaluharjutuskombinatsiooni.

6)Sooritab toenghippe
(harkhtpe).

ladumine
teatevdistlustes),
terminoloogia.

Kergejoustik
21 — 24 tundi

1)Jooks

Kiirendusjooksud 30-60m I&ikudel.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Pustilahe.
Stardid erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks. Jooks

1)Jookseb kiirjooksu
pustistardist stardikasklustega.

2)Lé&bib joostes vdimetekohase

1)Matemaatika:
hippe pikkuse
mddtmine, palliviske
ma&dtmine.

Spordipéevad (stigis + kevad);
Ladne — Virumaa Spordiliidu
ja Eesti Koolispordi Liidu
poolt korraldatud vBistlused.




kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujooks.

2)Hupped
Hipped (le takistuste. Maandumine poolkikki.

Kaugushiipe paigalt ja 5-7- sammuliselt hoojooksult.

Sammhipped maandumisega kikki. K&rgushipe
otsehoolt ja Gleastumishipe. Jooks (le takistuste.

3)Visked

Visked mérki ja kaugusele erinevate vahenditega
(pallid, teatepulgad, lumepallid, kivid). Oige vise
paigalt ja 3-sammuliselt hoolt kaugusele.

tempoga 500 m distantsi.

3)Sooritab Gige teatevahetuse
pendel-ja ringteatejooksus.

4)Sooritab palliviske paigalt ja
Hoojooksult.

5)Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamisega.

2)To68petus: tunniks
vajalike vahendite
ettevalmistamine

Liikumis- ja
sportmangud
24 — 28 tundi

1)Korvpall

Pallide s66tmine ja pludmine paarides, ringis,vastu
seina rinnalt kahe kdega. Erinevate pallide s66tmine
ja patdmine liikumiselt. PGrgatamine parema ja
vasaku kdega. Pealevise paigalt. Teatevdistlusi ja
méange pdrgatamise ja s60du elementidega.

2)Jalgpall
Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel.
Soot kaaslasele. Look védravale. Palli peatamine

3)Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piitidmine ja so6dud kolmikutes.
Maéng erinevate variantidega, rahvastepall
“pOletajaga”.

4)Pesapall - lihtsamad variandid kurika ja pehme
palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi moodi.

5)Saalihoki
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga
mangimisel. Méng.

6)Liikumisméngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
jooksu,- hiippe- ja viskeméngude kasutamine pdhi
palliméngude 6ppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskemangud.

1)Sooritab sportméange ,
ettevalmistavaid litkumisméange
ja teatevdistlusi palliga.

2)Mangib rahvastepalli reeglite jérgi,
on kaasméngijatega sobralik.

1)Matemaatika —
pikkuse - ja ajalhikute
tundmine tulemuste
mdotmisel.

2)Geograafia —
ilmakaarte ja
maakaardi tundmine
looduses liikumisel ja
orienteerumises.

Klassidevaheline korvpalli,
jalgpalli, vorkpalli,

rahvastepalli, pesapalli turniir;
L&ane — Virumaa Spordiliidu

ja Eesti Koolispordi Liidu

poolt korraldatud vdistlused;
sportméngudest videofilmide

vaatamine.




7T)Teatevdistlused

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine
erinevate liikumiste, hiippe,- jooksu,- viskeméngude,
pugemiste ja takistuste Uletamise ja erinevate
vahendite kasutamisega.

Suusatamine
15— 18 tundi

1)Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi.

2)Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused.

3)Poorded paigal (huppepdore).

4)Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine. Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesamm-tdusuviis.

5)Pdikilaskumine. Laskumine p6hi- ja puhkeasendis.
Astepdore laskumisel. Ebatasasuste Gletamine.
Sahkpidurdus.

6)Méngud suuskadel.

1)Suusatab paaristdukelise
thesammulise s@iduviisiga ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga.

2)Laskub méest pbhi-ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme-ja poolsahkpdorde.

3)Labib jarjest suusatades 3km(T),
5km (P).

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

Talvepdevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
analulis; suusavdistlustest
filmide vaatamine.

Orienteerumine

1)Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava

1)Oskab orienteeruda kaardi jargi

1)Matemaatika:

Koolisisesed

2 _ 4 tundi objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate ja kasutada kompassi, teab pikkuse - ja ajaihikute | orienteerumisméngud, QR —
loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. pdhileppemarke. tundmine tulemuste koodidega orienteerumine
mdotmisel. (nutiseadmed),
2)Orienteerumismangud. 2)Oskab mangida suusaorienteerumine
orienteerumismange plaaniga, 2)Loodusopetus:
3)Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardiga ja kaardita. ilmakaarte ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti maakaardi tundmine
plaani koostamine. 3)Arvestab liikumistempot valides looduses liikumisel ja
erinevaid pinnasetpe, reljeefivorme orienteerumises.
4)Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi ja takistusi.
tutvustamine 3)Inimesedpetus:
suhted kaasOpilastega.
Rutmika ja 1)Ruumitaju arendavad liikumised. 1)Tantsib dpitud paaris- ja ITK naited: tantsupeo, tantsu
tantsuline rihmatantse. vaatamine, muusika
liikumine 2)RUtm|tunnetJa} koo_rdlnatsmom arendavad N _ kuulamine
5 - 4 tundi tantsukombinatsioonid. 2)Kasutab enesevéljendamiseks

Polkasamm. Ruutrumba p6&hisamm.

loovliikumist.




3)Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja
pidurdamine.

4)Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtants.
Tantsupidude traditsioon.

2.3.6. Kehalise kasvatuse ainekava 5. klassile (105 tundi)

Oppe — eesmirgid

5.klassi 16pus Opilane:

O

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (v6imlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hligieenireegleid:;

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

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsudritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda saéstva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust sportimisel; téitab reegleid ja
voistlusmaarusi kehalisi harjutusi 6ppides ning liikudes, on valmis tegema koostodd koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes.



~

Opitulemused:

5. klassi 16pus opilane:

o teab Opitud spordialade oskussdnu, ohutus- ja hiigieenindudeid, ausa mangu pohimatetest;
o jalgib oma kehaasendit ja liigutusi, Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vBimeid,;
o mangib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportméange;
o sooritab toenghuppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi;
o valib liikumiskiirust,
o osaleb pendelteatejooksus, sooritab palliviset paigalt;
o suusatab vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise;
o kasutab lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;
o tunneb tantsukultuuri suurdritusi.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJE
KTID
Teadmised 1)Sportimise ja liikumise tahtsus inimese tervisele. 1)Teab sportimise/liikumise tahtsust 1)Inimesedpetus — Spordipéev - Opilane riietub
spordist ja tervisele. hligieenireeglid, vastavalt aladele ja valmistub

litkumisviisidest

2)Hinnangu andmine oma ja kaaslase sooritusele.

3)Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kaitumine erinevate harjutuste ja liilkumisviisidega
tegeledes.

4)Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised
ilmastikule ja spordialale vastavast riietusest,
pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi.

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

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

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

4)Tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.

5)Téita ohutusndudeid kehaliste

ohutusnduded,
tervishoid, esmaabi,
kehahoid.

oma sooritusteks iseseisvalt.




harjutuste sooritamisel ja kéituda
dnnetusjuhtumite korral.

Voimlemine
21 — 24 tundi

1).Rivi-ja korraharjutused

Loendamine “ Jarjest loe”. Poorded iihe jala kannal
ja teise pakal.

Umberposrd. Umberrivistumine viirust kahte ja
tagasi, mitmest kolonnist kolonni Gihekaupa.

2)Kdnd, jooks, huplemisharjutused
Vahelduva ritmiga kdnniharjutused. Mitmesugused
kdnni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed.

Hiiplemine thel jalal. Matkivad hiplemisharjutused.

P&lvetdstehiplemine. Hiplemine hipitsaga. Sulg,-
harki- ja kikishlplemine.

3)Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud, hobune)
Ronimine, roomamine, ripped, toengud. Hoided
pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéate kdverdamine
rippes

Toeng ja tagatoeng. Kéagartoeng kitsel ja mahahupe.
Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust hoolaual,

hlipped puusade tdstmisega. Kégarhiipe hoojooksult.

4)Tasakaal

Umberpoorded. Mitmesugused kdnni ja
jooksuharjutused erinevate kate ja jalgade
asenditega. Laskumine kikki. P8lvitus thel jalal.

5)Akrobaatika

Veered kdrvale sirgete ja kdverdatud jalgadega.
Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.
Kaarsild maast. Kételseis abistamisega.

6)Rutmika ja liilkumine
Liikumised ja mangud muusika saatel, tantsu ja
lauluméngud. P&hivdimlemine muusikaga.

1)Oskab liikuda, kasutades
rivisammu.

2)Sooritab pdhivéimlemise ja
akrobaatika
harjutuskombinatsiooni.

3)Sooritab tireli ette ja taha,
turiseisust tleminekud, sild,
hundiratas.

4)Hupleb hipitsat tiirutades ette
paigal ja liikudes.

5)Sooritab toenghlppe
(harkhipe + kdgarhipe).

1)Inimesedpetus:
IImale vastava riietuse
valimine.

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

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste kombinatsioonide
dppimine koolisisestel Uritustel
osalemiseks.

Kergejoustik
21 — 24 tundi

1)Jooks

Kiirendusjooksud 30-60m I&ikudel.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Pustildhe.
Stardid erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks. Jooks

1)Jookseb kiirjooksu
pustistardist stardikasklustega.

2)L&bib joostes vBimetekohase

1)Matemaatika:
hippe pikkuse
mddtmine, palliviske
ma&dtmine.

Spordipaevad (sligis + kevad);
Ladne — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud voistlused.




kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujooks.

2)Hupped
Hipped (le takistuste. Maandumine poolkikki.

Kaugushiipe paigalt ja 5-7- sammuliselt hoojooksult.

Sammhipped maandumisega kiikki. K&rgushipe
otsehoolt ja Gleastumishipe. Jooks (le takistuste.

3)Visked

Visked mérki ja kaugusele erinevate vahenditega
(pallid, teatepulgad, lumepallid, kivid). Oige vise
paigalt ja 3-sammuliselt hoolt kaugusele.

tempoga 500 m distantsi.

3)Sooritab Gige teatevahetuse
pendel-ja ringteatejooksus.

4)Sooritab palliviske paigalt ja
Hoojooksult.

5)Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamisega.

2)To68petus: tunniks
vajalike vahendite
ettevalmistamine

Liikumis- ja
sportmangud
24 — 28 tundi

1)Korvpall

Pallide s66tmine ja pludmine paarides, ringis,vastu
seina rinnalt kahe kdega. Erinevate pallide s66tmine
ja patdmine liikumiselt. PGrgatamine parema ja
vasaku kdega. Pealevise paigalt. Teatevdistlusi ja
méange pdrgatamise ja s60du elementidega.

2)Jalgpall
Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel.
Soot kaaslasele. Lo6k varavale. Palli peatamine

3)Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piitidmine ja so6dud kolmikutes.
Maéng erinevate variantidega, rahvastepall
“pOletajaga”.

4)Pesapall - lihtsamad variandid kurika ja pehme
palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi moodi.

5)Saalihoki
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga
mangimisel. Méng.

6)Liikumisméngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
jooksu,- hiippe- ja viskeméngude kasutamine pdhi
palliméngude 6ppimiseks.

Jooksu, hilppe ja viskemangud.

1)Sooritab sportméange ,
ettevalmistavaid litkumisméange
ja teatevdistlusi palliga.

2)Mangib rahvastepalli reeglite jérgi,
on kaasméngijatega sobralik.

1)Matemaatika —
pikkuse - ja ajalhikute
tundmine tulemuste
mdotmisel.

2)Geograafia —
ilmakaarte ja
maakaardi tundmine
looduses liikumisel ja
orienteerumises.

Klassidevaheline korvpalli,
jalgpalli, vorkpalli,
rahvastepalli, pesapalli turniir;
L&ane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud v@istlused;
sportmangudest videofilmide
vaatamine.




7T)Teatevdistlused

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine
erinevate liikumiste, hiippe,- jooksu,- viskeméngude,
pugemiste ja takistuste Uletamise ja erinevate
vahendite kasutamisega.

Suusatamine
15— 18 tundi

1)Paaristdukeline thesammuline sBiduviis.

2)Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.

3)Sahkpoddrde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine valjaseadeasendis.

4)Méngud suuskadel, teatevdistlused.

1)Suusatab paaristdukelise
thesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sBiduviisiga ja paaristdukelise

kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga.

2)Sooritab laskumise pdhi-ja
puhkeasendis.

3)Sooritab uisusamm-ja
poolsahkpddrde.

4)Sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises; l&bib jarjest
suusatades 3 km (T) /5 km (P)
distantsi.

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

Talvepdevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
analulis; suusavdistlustest
filmide vaatamine.

Orienteerumine

1)Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava

1)Oskab orienteeruda kaardi jargi

1)Matemaatika:

Koolisisesed

2 - 4 tundi objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate ja kasutada kompassi, teab pikkuse - ja ajaihikute | orienteerumisméngud, QR —
loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. pdhileppemarke. tundmine tulemuste koodidega orienteerumine
mddtmisel. (nutiseadmed),
2)Orienteerumismangud. 2)Oskab mangida suusaorienteerumine
orienteerumismange plaaniga, 2)Loodusopetus:
3)Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardiga ja kaardita. ilmakaarte ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti maakaardi tundmine
plaani koostamine. 3)Arvestab liikumistempot valides looduses liikumisel ja
erinevaid pinnasetulpe, reljeefivorme orienteerumises.
4)Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi ja takistusi.
tutvustamine 3)Inimesedpetus:
suhted kaasOpilastega.
Rutmika ja 1)Eesti rahva-ja seltskonnatantsud; eakohased 1)Tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ITK naited: tantsupeo, tantsu
tantsuline tantsuvdtted ja sammud. Liikumis-ja (eesti ja teiste rahvaste tantse). vaatamine, muusika kuulamine
liikumine tantsukombinatsioonid, pdimumine, péérded ja

2 — 4 tundi

p6drlemine.




3.3.7. Kehalise kasvatuse ainekava 6. klassile (70 tundi)

Oppe — eesmirgid

6. klassi Opilane:

O

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tdhtsust inimese tervisele ning Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hligieenireegleid:;

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

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsudritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida litkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise.

mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdéstva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust sportimisel; tditab reegleid ja
vOistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koost6d k&igi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pdhimaotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes.

Opitulemused:

6.klassi 16pus dpilane:

O O O O O O O

teab Opitud spordialade oskussonu;

teab ohutus- ja hugieenindudeid,;

teab ausa mangu p&himotetest;

jalgib oma kehaasendit ja liigutusi;

Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vBimeid;

mangib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;
sooritab toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi;



o oskab valida litkumiskiirust;
o osaleb pendelteatejooksus;
o sooritab palliviset paigalt;
o suusatab vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise;
o kasutab lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;
o jookseb joukohases tihtlases tempos 12 min;
o hupleb hiipitsaga 1 min sobivas tempos;
o tantsib erineva iseloomuga tantse, esitab mitmeosalisi ritmikombinatsioone, osaleb aktiivselt loovtegevustes ja aruteludes.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJE
KTID
Teadmised 1)Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline 1)Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea 1)Eesti keel — Spordipéev - dpilane riietub
spordist ja aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. rihi tahtsust tervisele, kirjeldab terminoloogia vastavalt aladele ja valmistub

litkumisviisidest

2)Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.

Opitavate spordialade p&hilised v8istlusmaarused.
Ausa méngu p&himdtted spordis.

3)Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

4)Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes ja sportides. Ohutu, Umbrust saastev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
valtimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivdtted.

5)Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vBimete teste ning treenida
(Bpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi v8imeid ja rihti.

kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust.

2)Tunneb dpitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,

kasutab neid sindmuste kirjeldamisel.

3)Jargib ausa mangu pdhimdtteid.
oskab kéituda spordivadistlustel ja
tantsudritustel.

4)M@istab ohutus-ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
véltida ohuolukordi liikudes ja
sportides ning mida teha
dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral.

5)Suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid v8imlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda

2)Inimesedpetus —
tervisliku eluviisi ja
riihi tahtsus

3)Matemaatika —
pikkuse - ja ajalhikute
tundmine tulemuste
mdotmisel.

4)Geograafia —
ilmakaarte ja
maakaardi tundmine
looduses liikumisel ja
orienteerumises

oma sooritusteks iseseisvalt.




koos kaaslastega, jagada omavahel
tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne.

6)Oskab sooritada kehaliste vdimete
teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vBimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

7)Valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

Voimlemine
15— 18 tundi

1)PGhiasendid ja liikumised

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Venitus-
ja l6dvestusharjutused. Opetaja koostatud 8 kuni 16
taktilised harjutuste kombinatsioonid.

2)Rivi-ja korraharjutused
Loendamine. Podrded Uhe jala kannal ja teise péakal.
Umberrivistumine viirust kolonni. Kujundliikumised
erinevate liikumisviisidega.

3)Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused
Mitmesugused konni,- jooksu — ja
hiiplemisharjutuste seosed. Hiipped Uhe jala tdukelt.
Sammbhiipped. Harjutused hilpitsaga paigal ja
liikudes. Sissejooks tiirleva hoondori alla ja l&bi.
Hupitsa ringitamine ja 8 hupitsaga. Sulghtipped
ajale.

4)Rakendusvoimlemine

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud, hobune).
Ronimine, ripped. Hoided pealt, alt ja sega. Toeng.
Tagatoeng. Riplemine. Kate kdverdamine rippes ja
toenglamangus. Toenghiipped. Kégarhpe kitselt ja
ja hobuselt hoojooksult Glesirutus mahahUpega.

1)Oskab liikuda, kasutades rivisammu.

2)Sooritab pdhivéimlemise ja
akrobaatika harjutuskombinatsiooni.

3)Sooritab tireli ette ja taha,
turiseisust tleminekud, sild, hundiratas.

4)Hipleb hipitsat tiirutades ette paigal
ja liikudes.

6)Sooritab
tasakaaluharjutuskombinatsiooni

pingil.

7)Sooritab toenghtppe
(harkhtpe).

1)Inimesedpetus:
IImale vastava riietuse
valimine.

2)Eesti keel: keelega
seotud mangud (nditeks
sBnade silpidest kokku
ladumine
teatevdistlustes),
terminoloogia.

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste kombinatsioonide
dppimine koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




Harkhupe hoojooksult Ule risti kitse. Kang. Tirelring
ette ja tireltdus.

5)Tasakaal

Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused erinevate
kate ja jalgade asenditega. Toengrhtpdlvitus.
P&orded kiikis ja plsti. Toengréhtpdlvitus.
Sirutusmahahtipe.

6)Akrobaatika

Kaarsild maast ja sild laskumisega abistamisega.
Hippetirel ette. Tirel taha. Tirel taha poolspagaati.
Kaételseis abistamisega. Ratas kdrvale.

7)RUtmika ja liikumine
PBhivdimlemine ja lilkumisimprovisatsioonid
muusikaga. Tantsu ja lauluméngud.

Kergejoustik 1)Jooks 1)Jookseb kiirjooksu madalstardist 1)Matemaatika: Spordipdevad (sligis + kevad);
15 — 18 tundi Kiirendusjooksud 60m Idikudel. Maarustepérane stardikésklustega. hippe pikkuse Laane — Virumaa Spordiliidu ja

pendelteatejooks. Kestvusjooks 12 min. Madalstart. ma&dtmine, palliviske Eesti Koolispordi Liidu poolt

Stardid erinevaist lahteasendeist. Jooks kurvis ja 2)Jookseb vdimetekohase tempoga 12 mdbtmine. korraldatud vdistlused.

maastikul. 60 m ja 500 m 1000m krossijooks. min.

Tokkejooksu erialased harjutused. 2)Eesti keel:

3)Sooritab Gige teatevahetuse pendel-ja | terminoloogia

2)Hupped ringteatejooksus.

Kaugushiipe paigalt ja kédgarhiipe hoojooksult.

Hoojooksu ja sammumérgi mdotmine. 4)Sooritab palliviske hoojooksult.

Sammhipped. Kérgushipe - Uleastumishipe.

Flopptehnika tutvustamine. Kérgushipe tulemusele | 5)Sooritab hoojooksult kaugushiippe

vabalt valitud tehnikas. paku tabamisega.

3)Visked

Pallivise kaugusele paigalt, 3-sammuliselt ja

pikemalt hoolt. Kuulitduge. Kuuli hoie. Paigalt

tduge kuulide ja topispallidega.
Sportmangud 1)Korvpall 1)Sooritab sportménge 1)Matemaatika: Klassidevaheline korvpalli,
15 — 18 tundi Kehaasend ja liikumistehnika pallidega ja ilma. ettevalmistavaid liikumisménge ja mangudes punktide jalgpalli, vorkpalli,

Pdrgatamine ja so6tmine. P6drded. Pealevisked
porgatuselt ja so6dult. Kahe kéega rinnaltvise ja
pealevise ihe kéega. Individuaalne kaitseméng.

teatevdistlusi palliga.

2)Mangib reeglite jérgi rahvastepalli

(elude) arvestamine.

rahvastepalli, pesapalli turniir;
Laane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt




2)Jalgpall

Paigaloleva palli sé6tmine ja 16dmine véravale.
Veereva palli peatamine. LO6k jala sisekiljega. Palli
vedamine. Liikuva palli I[66mine. Langeva palli
surmamine. Vaistlusmaarused.

3)Pesapall — erinevad variandid. Pesavalvuritega ja
ilma. Pesapall Rootsi moodi.

4)Saalihoki - palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika
kepiga mangimisel. Reeglitepdrane méang.

5)Tutvumine sulgpalli ja indicaga.

6)Liikumismangud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
jooksu,- hiippe- ja viskemangude kasutamine pohi
pallimangude dppimiseks.

ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

3)Sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis.

4)Sooritab Ulalt- ja altsé6dud paarides
ning alt-eest pallingu vérkpallis.

5)Sooritab palli so6tmise ja peatamise
jalapdia sisekiiljega jalgpallis.

6)Mangib kaht kooli valitud
sportméangu lihtsustatud reeglite jargi
ja/vdi sooritab dpitud sportméangudes
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

korraldatud vdistlused;
sportmangudest videofilmide
vaatamine.

Suusatamine
10 — 12 tundi

1)Paaristoukeline thesammuline sGiduviis.

2)Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.

3)Sahkpoddrde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine valjaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevdistlused.

1)Suusatab paaristdukelise
Uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sBiduviisiga ja paaristdukelise

kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga.

2)Sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis.

3)Sooritab uisusamm- ja
poolsahkpddrde.

4)Sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises.

5)Lé&bib jarjest suusatades 3 km (T) /5
km (P).

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

Talvepdevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
anallilis; suusavoistlustest
filmide vaatamine.

Orienteerumine
2 — 4 tundi

1)Kaardi md&tkava, reljeefivormid, kauguse
madramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja labimine kaarti ja kompassi
kasutades.

1)Oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;
teab pdhileppemarke.

2)Orienteerub etteantud vdi enda

1)Loodus6petus:
ilmakaarte ja
maakaardi tundmine
looduses liikumisel ja
orienteerumises.

Koolisisesed
orienteerumisméngud, QR —
koodidega orienteerumine
(nutiseadmed),
suusaorienteerumine




2)Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
vastavalt pinnasetiiubile, reljeefivormidele,
takistustele.

joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetulipe, reljeefivorme
ja takistusi.

3)Oskab méangida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

2)Matemaatika:
pikkuste arvestamine,
teisendamine.

4)Inimesedpetus:
suhted kaaslastega.

Ritmika ja 1)Rutmi- ja koordinatsioonikombinatsioonid 1)Tantsib dpitud paaris- ja ITK néited: tantsupeo, tantsu
tantsuline erinevate arendustega, taktimd6du ja tempo rihmatantse, Eesti ja teiste rahvaste vaatamine, muusika kuulamine
liikumine varieerimine I||ku_m|ses, tqntsulognls«_ad janende tantse.

. muutmine liikumises, pdhiteadmiste ja oskuste
2 - 4 tundi kinnistamine. 2)Kasutab enesevaljendamiseks

loovliikumist.

Ujumise Veega kohanemine, sukeldumine, h8ljumine, 1) Opilane oskab ujuda, s.h sukelduda, | 1)Inimesedpetus —
algdpetus (I vBi Ilblser_nlne, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine, vee pl_nnal hdljuda, r|nnuI|_Jg_seI|I| jarg_ib o
Il kooliastmes, turvalisus vees. asendis kokku 200 m edasi liikuda. hlgieenindudeid.

40 ainetundi)

2) Opilane hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Oskab kaituda
ujulates ja veekogude
aares.

2)Eesti keel — teab
ujumisega
seotud oskussonu.

3)Matemaatika- teab
ujulate md6tmeid.




2.4. Kolmas kooliaste

2.4.1. Taotletavad dpitulemused 111 kooliastmes

Kolmanda kooliastme 18pus Opilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; anallilisib oma igapaevast
kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab 6pitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;
jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordilritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab
valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda véivate dnnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vdimete testi harjutusi ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise vOimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes;
selgitab ausa méngu p&himotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vGi néhtud tantsudritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma
lemmikspordiala, loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;

valdab teadmisi antiik- ja ntudisolimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

tunneb huvi koolis ja/vGi véljaspool toimuvate spordi- ja tantsudirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena;

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v6i koos kaaslastega; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada
iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

osaleb aktiivselt teemakohastes aruteludes.

2.4.2. Loiming I11 kooliastmes

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine; enesevéljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsdnade ja mdistete tdéhenduse
maoistmine ja nende kasutamine.



Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; saéstev ja tervislik eluviis
spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t66; vastupidavus ja taastumine; 6hutemperatuuri méju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus valiskeskkonnaga.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omané&olisi
lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu mérkamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, Uhiskonnadpetuse ja ajalooga;
seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine, tulemuste
vOrdlemine; statistilised nditajad, analtisioskus.

2.4.3. Labivad teemad I11 kooliastmes

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus” — tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve. VVdimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordi-ja/vai litkumisharrastuse vastu juhitakse opilast selle alaga tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine.
Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse kaudu.

Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Gpitavates spordialades/liikumisviisides.

Lébiv teema ,, Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiv teema ,,Védrtused ja kdlblus” seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimaotete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses.

2.4.4. Hindamine 111 kooliastmes

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises
tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase véimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.
Kehalistele vOimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Gpilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Kehalisele vbimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Gpilase enesehindamist.



2.4.5. Kehalise kasvatuse ainekava 7. klassile (70 tundi)

Oppe — eesmirgid:

7. klassi Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

o omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade dpitulemused 6ppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel,;

o teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja
hligieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise v8imalusi;

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

o teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsudritusi;

o harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida lilkumisméange; tahab 6ppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise;

o mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sééstva suhtumise ja koost6o tegemise vajalikkust sportimisel; tditab reegleid ja
vOistlusmadarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koosto6d kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa méangu pdhimaotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

o toetab kehaliste harjumustega regulaarse tegelemise abil organismi kasvu ja arengut, aidata noortel tile saada murdeeale iseloomulikest
kriisidest;

o propageerib ja stivendab tervele eluviisile iseloomulikke harjumusi; mdjutab kehakultuurivahendite abil 6pilaste iseloomu kujunemist, nende
eetilist ja sotsiaalset kujunemist (tahtejou, enesevalitsemise, iseenda objektiivse hindamise, enesevéarikuse, tolerantsuse jm. arengut).

~

Opitulemused

7. klassi 16pus Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovdimele;

o Jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

o liigub/spordib reegleid ja vdistlusméarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda saastes;



o oskab iseseisvalt treenida: analiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-harrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib
seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

o teab olimpiaméangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;

o sooritab akrobaatika ja riistvbimlemise pdhiharjutusi; labib orienteerumise Opperada; suusatab sobivat sbidutehnikat kasutades; jookseb

erinevaid distantse, hiippab kdrgust ja kaugust ning sooritab hippeid ja viskeid.

TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PRO
JEKTID

Teadmised 1)Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, 1)Selgitab kehalise aktiivsuse ning 1)Eesti keel - sobilik Spordipéev - dpilane riietub

spordist ja regulaarse liilkumisharrastuse kui tervist ja todvbimet | regulaarse lilkumisharrastuse méju keelekasutus ja erialased | vastavalt aladele ja valmistub

litkumisviisidest

tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele.

2)Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saéstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.

3)Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud
spordialade vdistlusméaarused. Aus méng — ausus ja
diglus spordis ning elus.

4)Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise p6himdtted jm).

5)Kehalise toov6ime arendamine: erinevate
kehaliste vBimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analliis.

6)Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiaméngudest (sh

tervisele ja todvGimele;

2)Jargib kehalisi harjutusi tehes
hligieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda v@ivate
dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3)Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saéstes;

4)Oskab iseseisvalt treenida: anallitsib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi
lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vlimeid;

5)osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi-

terminid..

2)Bioloogia - anatoomia-
ja flsioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hlgieenist
kinnipidamine,
kaaslastega arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
mddtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)To68petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,

ohutusnduetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate

oma sooritusteks iseseisvalt.




antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest. Teadmised spordilritustest ning
neil osalemise v8imalustest. Liikumine ,,Sport
koigile”.

ja tantsudritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

siindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

Voimlemine
15 — 18 tundi

1)Pdhiasendid ja liikumised.

P&ordpainutus. Véljaseade polvitus.
Kilgtoenglamang. Olavarsseong. Poolkumerkiikk.
Kerelainetus. 360* pédre pakkadel

2)Rivi-ja korraharjutused
Umberpodrd sammuliikumiselt.

3)Kdnni,- jooksu- ja hiplemisharjutused
Sulghiipe 180* ptdrdega. Poiajooks.
Pdlvetdstekdnd. Juurdevétusamm ja sammbhaipe.

4)Rakendusvdimlemine
Riistastiku kandmine - kits, hoolaud, hobune,

vOimlemispingid ja paigaldamine. Ronimine, ripped.

Riplemine. Toenghupped

Ké&garhupe Kitselt risti (80-100cm) kagarhipe ja
hobuselt kdgarilehiipe. Harkhiipe hoojooksult (ile
risti ja piki kitse.

Kahejala tdukega tireltdus.

5)Tasakaal

Pingil pdore 180* sammuga ette
toengrohtpdlvitusse.

Mitmesugused kbnni ja jooksuharjutused erinevate
kéate ja jalgade asenditega. Polkasamm. Nurkiste.

6)Akrobaatika

Kaarsild maast ja silda laskumine abistamisega.
Jalgade ja kéte vahelduv tdstmine sillas ja sillast
pOore toengkikki. Ratas kbrvale. Turiseis.
Paaristirel.

Tirel taha toengrohtpdlvitusse. P—katelseisust tirel
ette abistamisega. Pikk tirel

7)Rutmika ja lilkumine
P&hivbimlemine ja lilkumisimprovisatsioonid

1)Sooritab 6pitud vaba- v8i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

2)Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

3)Sooritab 6pitud toenghilippe (hark- ja
kagarhtpe).

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid..

2)Bioloogia - anatoomia-
ja fusioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hligieenist
kinnipidamine,
kaaslastega arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
modtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)T668petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,

ohutusn@uetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tahtsamate
sindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

Vaoimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste
kombinatsioonide Gppimine
koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




muusikaga.
Lihtsad kombinatsioonid palliga ja rGngaga.

Kergejdustik

1)Jooks

1)Sooritab taishoolt kaugushiippe ja

1)Ajalugu - tdhtsamate
stiindmuste

Spordipdevad (sigis + kevad);

15 — 18 tundi Madallahe. Kordusjooksud 60m I&ikudel. Uleastumistehnikas kdrgushippe. Ladne — Virumaa Spordiliidu
Pendelteatejooks. Kestvusjooks 3- 4 min. Stardid (olimpiaméngud) ja Eesti Koolispordi Liidu
erinevaist lahteasendeist. Ststikjooks. Vistluseelne | 2)Sooritab hoojooksult palliviske ning | ajalugu. poolt korraldatud v@istlused.
soojendus. 60m. Maastikujoooks T — 500m ja P paigalt ja hooga kuulitduke.

1000 m. Tdkkejooksu erialased harjutused.

3)Jookseb kiirjooksu stardiké&sklustega.

2)Hupped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Kéte ja jalgade 4)Suudab joosta jarjest 12 min

t66 6hulennul, dige maandumine. Kdrgushiipe -

flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

3)Visked

Pallivise tehnikale ja kaugusele. Kuulitduge 1-2 kg

pallidega. Hoota kuulitduge. Kuuliheited erinevaist

ldhteasendeist.
Sportmangud 1)Korvpall 1)Korvpall: sooritab labimurded 1)Eesti keel - sobilik Klassidevaheline korvpalli,
15 — 18 tundi Pallide s66tmine, piidmine ja pdrgatamine tempo ja | paigalt ja lilkumiselt ning petted; keelekasutus ja erialased | jalgpalli, vorkpalli,

suuna muutmisega. S66t kahe kéega rinnalt.
Uhekaesoot. Lahivise korvile paigalt ja liilkumiselt.
Mangija pdhi ja kaitseasend. Peatus ja start.
Liikumine palliga ja pallita. P6orded paigal. Palliga
ja pallita méngija katmine. Kaitse ja riindetegevus.

2)Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele.
Look véravale. Palli peatamine. L66gid jala
erinevate asenditega.

3)Vorkpall

Mangija pShiasend ja liikumine s66duasendis. Ulalt
ja altsdot. Pallingu dppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvétt.
S6ddumiéng 1:1, 2:2 ja 3:3. Vorkpalli lihtsustatud
manguvariandid. Muud sportmangud

4)Pesapall — erinevad variandid kurika ja pehme ja
dige palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi
moodi.

2)Vorkpall: sooritab Ulalt pallingu,
riindelddgi ja nende vastuvétu;

3)Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite
tlesandeid ja tdidab neid méangus.

Méngib kahte dpitud sportmangu
reeglite jargi.

terminid.

2)Bioloogia - anatoomia-
ja fusioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hiigieenist
kinnipidamine,
kaaslastega arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
modtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)To68petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,

rahvastepalli, pesapalli turniir;
Ladne — Virumaa Spordiliidu
ja Eesti Koolispordi Liidu
poolt korraldatud vdistlused:;
sportmangudest videofilmide
vaatamine.




5)Saalihoki

Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga
mangimisel. Mang.

Tutvumine sulgpalli, minitennise ja indicaga.

6)Liikumismangud
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega

mangude kasutamine p&hi palliméngude 6ppimiseks.

ohutusnduetest
Kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
stindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

Suusatamine
15— 18 tundi

1)Laskumine madalasendis.

2)Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kaarpdoore.

3)Tdusu-ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

4)Paaristoukeline Uhe-ja kahesammuline sGiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

5)Kepitbuketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

6)Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja
kinnistamine

1)Suusatab paaristdukelise Ghe- ja
kahesammulise sBiduviisiga.

2)Suusatab kepitduketa uisusamm-
sOiduviisiga tempovarianti.

3)Labib jarjest suusatades 3 km (T) /5
km (P) distantsi.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

2)Bioloogia - anatoomia-
ja flsioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hlgieenist
kinnipidamine,
kaaslastega arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
mddtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)T660petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,

ohutusnduetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
stindmuste
(olumpiaméngud)
ajalugu.

Talvepéevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
anallius; suusavoistlustest
filmide vaatamine.




Orienteerumine | 1)Leppemargid, kaardi modtkava, 1)Oskab orienteeruda kaardi jargi ja 1)Matemaatika: pikkuse | Koolisisesed

4 - 6 tundi kauguste maaramine, maastiku kasutada kompassi, teab - ja ajalihikute tundmine | orienteerumisméngud, QR —
objektid. orienteerumisharjutused pdhileppemarke. tulemuste mo&tmisel. koodidega orienteerumine
kaardi ja kompassiga. (nutiseadmed),

2)Oskab méngida orienteerumisménge | 2)Loodusdpetus: suusaorienteerumine
2)Orienteerumirsraja iseseisev plaaniga, kaardiga ja kaardita. ilmakaarte ja maakaardi
[&bimine. tundmine looduses
liikumisel ja

orienteerumises.

3)Inimesedpetus: suhted
kaasOpilastega.

2.4.6. Kehalise kasvatuse ainekava 8. klassile (70 tundi)

Oppe — eesmirgid

8. klassi Opilane:

O

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

teab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vB8imlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise/sportimise/liiklemise vdimalusi;
sooritab Gpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sObralik ja abivalmis; téidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivadistlusi ning tantsudritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mé&ngida liikumismange; tahab dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise;




(@]

o

o

mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koostdd tegemise vajalikkust sportimisel; tditab reegleid ja
voistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koostédd kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu p&himdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

toetab kehaliste harjumustega regulaarse tegelemise abil organismi kasvu ja arengut, aidata noortel Ule saada murdeeale iseloomulikest
kriisidest;

propageerib ja stivendab tervele eluviisile iseloomulikke harjumusi; mdjutab kehakultuurivahendite abil dpilaste iseloomu kujunemist, nende
eetilist ja sotsiaalset kujunemist (tahtejou, enesevalitsemise, iseenda objektiivse hindamise, enesevaarikuse, tolerantsuse jm. arengut).

Opitulemused

8. klassi I6pus dpilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovdimele;
o Jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides /liikudes juhtuda vGivate
dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
o liigub/ spordib reegleid ja v@istlusmaéarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes;
o oskab iseseisvalt treenida: analulsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/ litkumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;
o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/ sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), k&ib spordi- ja tantsulritustel ning jélgib
seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna véistlustel;
o teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvoistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
o sooritab akrobaatika ja riistvimlemise pdhiharjutusi; l&bib orienteerumise Opperada; suusatab sobivat sOidutehnikat kasutades; jookseb
erinevaid distantse, hiippab kdrgust ja kaugust ning sooritab hiippeid ja viskeid.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJ
EKTID
Teadmised 1)Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tovdimele, 1)Selgitab kehalise aktiivsuse ning 1)Eesti keel - sobilik Spordipdev - dpilane riietub
spordist ja regulaarse Iiikumis_ha_rrastuse _Ifui te_rvistthdi)'vc”)imet regu_laars_e Ii?.lfyr[l_isharrastuse mdju ke_elekasutusjg . vastavalt _elladelej_a val_mistub
liikumisviisidest tagava tegevuse vg}j_allkkus. Liikumissoovitused tervisele ja toovdimele; erialased terminid. oma sooritusteks iseseisvalt.
noorukitele ning tdiskasvanutele.
2)Jargib kehalisi harjutusi tehes 2)Bioloogia -
2)Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdédstev higieeni- ja ohutusndudeid ning valdib | anatoomia- ja




lilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3)Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud
spordialade voistlusméaarused. Aus mang — ausus ja
diglus spordis ning elus.

4)Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).

5)Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja
enesekontrolliv8tted, testitulemuste analus.

6) Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.
Teadmised olumpiaméngudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest. Teadmised spordilritustest ning
neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile”.

ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda v@ivate
dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3)Liigub/spordib reegleid ja
vOBistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saéstes;

4)Oskab iseseisvalt treenida: analiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid,;

5)Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi-
ja tantsudritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

fusioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hligieenist
kinnipidamine,
kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
modtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)To60petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

7) Flisika - teab ja
oskab kasutada
fulsikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Voimlemine
15 — 18 tundi

1)P&hiasendid ja liikumised

Pingutus ja lddvestusharjutuste seosed. Kéte — ja
kere lainetused. Uldarendavad harjutused kdikidele
lihasgruppidele. Oskuss@nade kasutamine.

2)Rivi-ja korraharjutused
Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja Ghinemine.
Ristlemine.

1)Sooritab 6pitud vaba- v8i vahendiga

harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

2)Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

4)Sooritab &pitud toenghuppe (hark-
ja/vdi kdgarhupe).

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja
erialased terminid..

2)Bioloogia -
anatoomia- ja
fusioloogiaalaste
teadmiste kasutamine

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste kombinatsioonide
dppimine koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




3)Kdnni,- jooksu- ja hiplemisharjutused
Kujundliikumised. lluv&imlemise elemendid ja
vahendid.

4)Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine ja paigaldamine - Kits,
hoolaud, hobune, vBimlemispingid. Tuletdrjevote.
Ronimine, ripped. Riplemine. Kéte kGverdamine
rippes ja toenglamangus. Toenghipped
Ké&garhupe Kitselt risti (80-100cm) kagarhipe ja
hobuselt kdgarilehiipe. Harkhiipe hoojooksult (ile
risti ja piki kitse. Nurkh(pe killghoojooksult.
Kang. Kahejala tdukega tireltdus.

5)Tasakaal

Tasakaaluharjutuste kombinatsioonid.
Toengvéljaasteseade. Toengnurkiste tihega.
P66rdmahahipe. Toengrdhtpdlvitusest poolspagaat.

6)Akrobaatika

Kaarsild. Sillast poore toengréhtpdlvitusse. Tempos
rattad kdrvale. Uppistest tirel taha. Harkhipe tle
tirelit sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Katelseis.
Hoojooksult huppetirel.

7)RUtmika ja liikumine
PBhivdimlemine ja lilkumisimprovisatsioonid
muusikaga. Lihtsad kombinatsioonid vahenditega

spordis.

3)Inimesedpetus -
hligieenist
Kinnipidamine,
kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
modtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)To60petus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste
(olumpiaméngud)
ajalugu.

Kergejdustik
15 — 18 tundi

1)Jooks

Madall&he. Kordusjooksud 150 m I8ikudel.
Kurvisjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks 3,5- 4
min. Stardid erinevaist lahteasendeist. Sustikjooks.
Vaistluseelne soojendus. 60m. Maastikujoooks
1000m. Tokkejooks.

2)Hupped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Hoojooksu
maéramine kaugus ja kdrgushippes. Kdrgushipe -
flopptehnika. Hipe tulemusele vabas stiilis.
Kolmikhiippe tutvustamine.

1)Jookseb Kiirjooksu
pustistardist stardik&sklustega.

2)Labib joostes vdimetekohase
tempoga 1000 m distantsi.

3)Sooritab Gige teatevahetuse
pendel-ja ringteatejooksus.

4)Oskab sooritada viskeid
erinevate vahenditega.

1)Ajalugu - tahtsamate
sindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

Spordipdevad (sugis + kevad);
L&éne — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud vdistlused.




3)Visked

Pallivise tehnikale ja kaugusele taishoolt. Kuulitduge
1-2 kg topispallidega. Hoota ja hooga kuulitduge.
Teiste heitealade tutvustamine

5)Sooritab téishoolt
Kaugushiippe.

6)Sooritab tleastumistehnika
kdrgushiippes; flopi tehnika
tutvustamine.

7)Paigalt kuulituge; hooga
KuulitBuge.

8)Suudab joosta jérjest 12

Sportmangud
15— 18 tundi

1)Korvpall

Opitud sé6du ja pdrgatamis harjutuste kinnistamine.
Soot kahe kaega rinnaltliikumiselt. Uhekieséot
liikumiselt. Mangija pohi ja kaitseasend. Peatus ja
start pdrgatamiselt. Petteliigutused. Po6rded paigal.
Palliga ja pallita méangija katmine. Kaitse ja
rindetegevus. Mees-mehe kaitse. Rinde ja
kaitsetegevus 1:1 ja 2:1. Méng lihtsustatud
reeglitega ja vahenditega.

2)Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele ja
100k véravale. Palli peatamine. Pallitehnika
taiustamine . Méng.

3)Vorkpall

Ulalt ja altsoodu taiustamine. P8hiasend ja liikumine
pGhiasendis. Pallingu Gppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvétt.
S66duméng 2:2 ja 3:3 ule vorgu. Riindel6dgiga
tutvumine. Varkpalli lihtsustatud ménguvariandid.
Vorkpallimaarustik.

4)Pesapall — ernevad variandid kurika ja palliga,
kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi moodi. Pesade
kinnipanek.

5)Saalihoki- palli vedamine ja I166k. Ohutustehnika
kepiga méngimisel. Mangureeglid.
Tutvumine sulgpalli ja indicaga ja nende

1)Korvpall: sooritab labimurded
paigalt ja liilkumiselt ning petted;

2)Vorkpall: sooritab lalt pallingu,
rindel6dgi ja nende vastuvotu;

3)Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel mangivate jalgpallurite
tlesandeid ja tdidab neid mangus.

Mangib kahte &pitud sportméngu
reeglite jérgi.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja
erialased terminid.

2)Bioloogia -
anatoomia- ja
flisioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hlgieenist
kinnipidamine,
kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
mddtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)T66dpetus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,
ohutusnduetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste

Klassidevaheline korvpalli,
jalgpalli, vorkpalli,
rahvastepalli, pesapalli turniir;
L&ane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud v@istlused;
sportmangudest videofilmide
vaatamine.




voBistlusméarustikuga

(olumpiaméngud)
ajalugu.

Suusatamine
15 — 18 tundi

1)Paaristdukeline Ghesammuline uisusamm-
sBiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas.

2)Poolsahk-paralleelp6ére. Lihtsa slaalomiraja
labimine poolsahk-paralleelpdéretega.

3)Teatesuusatamine (vOistlusméarused). Méngud

1)Suusatab paaristdukelise Ghe- ja
kahesammulise sdiduviisiga.

2)Suusatab kepitduketa uisusamm-
sBiduviisiga tempovarianti.

3)Lé&bib jarjest suusatades 3 km (T) /5
km (P) distantsi.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja
erialased terminid.

2)Bioloogia -
anatoomia- ja
fusioloogiaalaste
teadmiste kasutamine
spordis.

3)Inimesedpetus -
hlgieenist
kinnipidamine,
kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika-
sportlike tulemuste
modtmine, vordlemine,
jarelduste tegemine.

5)To6dpetus -
spordiinventari
hooldamine ja
remontimine,
ohutusn@uetest
kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste
(olimpiaméngud)
ajalugu.

Talvepdevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
analulis; suusavdistlustest
filmide vaatamine.

Orienteerumine
4 - 6 tundi

1)Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine
ja meeldejatmine.

2)Sobivaima teevariandi valik. Sobivaime
teevariandi valik.

3)Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja

1)Oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi, teab
pdhileppemarke.

2)Oskab méngida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

1)Matemaatika:
pikkuse - ja ajathikute
tundmine tulemuste
ma&dtmisel.

2)LoodusBpetus:
ilmakaarte ja

Koolisisesed
orienteerumisméngud, QR —
koodidega orienteerumine
(nutiseadmed),
suusaorienteerumine




kompassiga maakaardi tundmine
looduses liikumisel ja
orienteerumises.

3)Inimesedpetus:
suhted kaasOpilastega.

2.4.7. Kehalise kasvatuse ainekava 9. klassile (70 tundi)

Oppe — eesmirgid

9. klassi I6pus dpilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust inimese tervisele ning Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Opitulemused Gppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (Kkirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise/sportimise/liiklemise vdimalusi;

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

5) teab, kuidas ké&ituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sObralik ja abivalmis; taidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja inventari; loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisménge; tahab Gppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

8) modistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostod tegemise vajalikkust sportimisel; tditab reegleid ja
voistlusmaarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koosto6d kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu péhimdtete realiseerimist
spordis ja teistes tegevustes;

9)toetab kehaliste harjumustega regulaarse tegelemise abil organismi kasvu ja arengut, aidata noortel tile saada murdeeale iseloomulikest kriisidest;
10)propageerib ja stivendab tervele eluviisile iseloomulikke harjumusi; mdjutab kehakultuurivahendite abil dpilaste iseloomu kujunemist, nende eetilist
ja sotsiaalset kujunemist (tahtejou, enesevalitsemise, iseenda objektiivse hindamise, enesevaarikuse, tolerantsuse jm. arengut).




~

Opitulemused

9. klassi 16pus opilane:

o teab kehaliste harjutustega tegelemise pGhimotteid,;
o teab ohutusndudeid, huigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel,
o teab Opitud spordialade vdistlusmaé&rustikke ja oskussdnu;
o teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;
o oskab arendada oma kehalisi vGimeid,;
o oskab tegeleda iseseisvalt 6pitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda ja I6dvestuda;
o sooritab akrobaatika ja riistv6imlemise pdhiharjutusi;
o mangib voistlusméé&ruste kohaselt Giht sportmangu ja teisi 6pitud ménge lihtsustatud reeglite jargi;
o valib litkumiskiirust;
o suusatab sobivat sdidutehnikat kasutades;
o jookseb erinevaid distantse, hlippab kdrgust ja kaugust ning sooritab hiippeid ja viskeid;
o kasutab enesekontrollivotteid;
o annab vajadusel esmaabi.
TEEMA OPPESISU JA MOISTED OPITULEMUSED LOIMING METOODILISED
MARKUSED/IKT/PROJ
EKTID
Teadmised 1)Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, 1)Selgitab kehalise aktiivsuse | 1)Eesti keel - sobilik Spordipdev - dpilane riietub
spordist ja regulaarse liilkumisharrastuse kui tervist ja tédvoimet | ning regulaarse keelekasutus ja erialased vastavalt aladele ja valmistub

litkumisviisidest

tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

2)Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sadstev

liikumisharrastuse mdju
tervisele ja toovdimele;

2)Jargib kehalisi harjutusi

terminid.

2)Bioloogia - anatoomia- ja
flisioloogiaalaste teadmiste

oma sooritusteks iseseisvalt.




lilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3)Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja
diglus spordis ning elus.

4)Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).

5)Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analus.

6) Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.
Teadmised olumpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest. Teadmised spordilritustest ning
neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile”.

tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes
juhtuda véivate
dnnetusjuhtumite ja traumade
puhul;

oskab anda elementaarset
esmaabi;

3)Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusméaarusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning

keskkonda saastes;

4)Oskab iseseisvalt treenida:
analtisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmérgi,
leiab endale sobiva
(jéukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib
uusi

liilkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi vBimeid;

5)Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kaib spordi- ja
tantsulritustel ning jalgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

kasutamine spordis.

3)Inimesedpetus - hiigieenist
Kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika- sportlike
tulemuste m&&tmine,
vBrdlemine, jérelduste
tegemine.

5)T66dpetus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,

ohutusnduetest kinnipidamine.

6)Ajalugu - tahtsamate
sindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

7) Flusika - teab ja oskab
kasutada fllsikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Voimlemine
15 — 18 tundi

1)P&hiasendid ja liikumised
Harjutuskombinatsioonide koostamine. Kéte — ja
kere lainetused. Uldarendavad harjutused kaikidele
lihasgruppidele. OskussBnade kasutamine.

2)Rivi-ja korraharjutused
Umberp66rd sammuliikumiselt. Jagunemine ja

1)Oskab liikuda, kasutades
rivisammu.

2)Sooritab pdhiv8imlemise ja
akrobaatika
harjutuskombinatsiooni.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid..

2)Bioloogia - anatoomia- ja
fusioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.

Voimlemiselementide kohta
videofilmide vaatamine;
akrobaatiliste kombinatsioonide
dppimine koolisisestel Uritustel
osalemiseks.




liitumine. Lahknemine ja Gihinemine. Ristlemine.

3)Kdnni,- jooksu- ja hiplemisharjutused
Kujundliikumised. Huv8imlemise elemendid ja
vahendid. Péialédkhipe.

4)Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine ja paigaldamine - Kits,
hoolaud, hobune, vBimlemispingid. Tuletdrjevote.
Ronimine, ripped. Riplemine. Kéte kGverdamine
rippes ja toenglamangus. Toenghipped
Kéagarhupe Kitselt risti (90-100cm) kagarhipe ja
hobuselt kagarilehiipe. Harkhiipe hoojooksult tle
risti ja piki Kitse. Nurkhipe kilghoojooksult.
Kang. Kahejala tdukega tireltdus.

5)Tasakaal

Tasakaaluharjutuste kombinatsioonid.
Toengvéljaasteseade. Toengnurkiste tihega.
Podrdmahahiipe. Toengrhtpdlvitusest poolspagaat.

6)Akrobaatika

Umberpéord ja ratas kérvale. Tirelid taha tempos
ernevatest lahteasendeist erinevatesse
IGppasenditesse. Katelseis. Kaarsild ja sillast poore
toengkdagarasse. Harkhpe Ule tirelit sooritava
kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult
hlippetirel. P — katelseisust tirel ette. Tiritamm.

7)RUtmika ja liikumine
Pohivdimlemine ja lilkumisimprovisatsioonid
muusikaga. Lihtsad kombinatsioonid vahenditega

3)Sooritab tireli ette ja

taha, tirelid harkseisust ette ja
taha, turiseisust tleminekud,
sild, hundiratas, tiritamm.

4)Hiipleb hipitsat tiirutades
ette paigal ja liikudes.

5)Sooritab
tasakaaluharjutuskombinatsioo
ni pingil.

6)Sooritab toenghippe
(harkhpe, kdgarhipe).

3)Inimesedpetus - higieenist
Kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika- sportlike
tulemuste md&tmine,
vBrdlemine, jérelduste
tegemine.

5)T668petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,

ohutusnduetest kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

Kergejdustik
15 - 18 tundi

1)Voistlusmadrused, ohutustehnika ja vdistluseelne
soojendus.

2)Jooks

Madallahtest jooks sirgel ja kurvis.. Kordusjooksud
ja tapsusjooksud 100 m I6ikudel. Ringteatejooks.
Kestvusjooks 4- 5 min. Stardid erinevaist
ldhteasendeist. Siistikjooks. 60m ja 100m.

Maastikujoooks T — 500m ja P 1000 m. Tdkkejooks.

1)Jookseb Kiirjooksu
pustistardist stardikasklustega.

2)Labib joostes
vlimetekohase
tempoga 1000 m distantsi.

3)Sooritab Gige teatevahetuse
pendel-ja ringteatejooksus.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

2)Bioloogia - anatoomia- ja
fusioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.

3)Inimesebpetus - hilgieenist

Spordipaevad (sligis + kevad);
Laane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud vdistlused.




3)Hupped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Tutvumine
erinevate hiippestiilidega. Hoojooksu maaramine
kaugus ja kdrgushippes. Kargushiipe - flopptehnika.
Hupe tulemusele vabas stiilis. Kolmikhiippe
tutvustamine.

4)Heited, tduked
Pallivise tehnikale ja kaugusele taishoolt. Paigalt ja
hooga kuulitduge. Kuulijéannid

4)Oskab sooritada viskeid
erinevate vahenditega.

5)Sooritab tdishoolt
Kaugushippe.

6)Sooritab Uleastumistehnika
kdrgushlppes; flopi tehnika
tutvustamine.

7)Paigalt kuulituge; hooga
KuulitBuge.

8)Suudab joosta jarjest 12

kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika- sportlike
tulemuste md6tmine,
vérdlemine, jarelduste
tegemine.

5)T668petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,

ohutusnduetest kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
siindmuste (olimpiaméangud)
ajalugu.

7) Fuusika - teab ja oskab
kasutada fltsikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

Sportmangud
15— 18 tundi

1)Korvpall

Opitud sé6du ja pdrgatamis harjutuste kinnistamine.
S606t kahe kéega rinnalt ja Uhekdesodt litkumiselt.
Peatus ja start pérgatamiselt. Petteliigutused.
Labimurded paigalt. Palliga ja pallita mangija
katmine. Lihtsamad koostdovormid. Kaitsemang. P
— hiippevise. T — Ghekdega Ulaltvise tugiasendist.
Maéng lihtsustatud ja méarusteparaste reeglitega ja
erinevate vahenditega.

2)Jalgpall

Palli vedamise, sdotude, 160k véaravale ja palli
peatamise tehnika taiustamine. Mang. Erinevaid
manguvariante.

3)Vorkpall
Ulalt ja altsoodu taiustamine. Asendid ja
liikumisviisid. Pallingud ja s66dud. Pallingu

1)Korvpall: sooritab
labimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted,;

2)Vorkpall: sooritab Glalt
pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu;

3)Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel mangivate
jalgpallurite lesandeid ja
taidab neid méngus.

Mangib kahte 6pitud
sportmangu reeglite jargi.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

2)Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.

3)Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

4)Matemaatika- sportlike
tulemuste md6tmine,
vBrdlemine, jarelduste
tegemine.

5)T668petus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,

Klassidevaheline korvpalli,
jalgpalli, vorkpalli,
rahvastepalli, pesapalli turniir;
L&ane — Virumaa Spordiliidu ja
Eesti Koolispordi Liidu poolt
korraldatud v@istlused;
sportmangudest videofilmide
vaatamine.




vastuvott. Rundel6ok. Méngutaktika.
Vorkpalliméaarustik.

4)Pesapall — pesade kinnipanek ja “varastamine”
Saalihoki- palli vedamine ja 166k varavale.
Mangureeglid. Mang.

5)Sulgpall, indicaga ja nende v@istlusmaérustikud.

6)Liikumisméngud

Erinevate reeglite ja erinevate vahendite
kasutamisega mangud pdhi palliméngude
Oppimiseks.

ohutusnduetest kinnipidamine.

6)Ajalugu - tdhtsamate
stindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

Suusatamine
15 — 18 tundi

1)Laskumine madalasendis.

2)Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kaarpoore. Tousu-ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.

3)Paaristoukeline the-ja kahesammuline sGiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

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

1)Suusatab paaristdukelise
tihe- ja kahesammulise
sOiduviisiga.

2)Suusatab kepitduketa
uisusamm-s@iduviisiga
tempovarianti.

3)Lé&bib jarjest suusatades 5
km (T) / 8 km (P) distantsi.

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

2)Bioloogia - anatoomia- ja
flsioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.

3)Inimesedpetus - higieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

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

5)T66dpetus - spordiinventari
hooldamine ja remontimine,

ohutusnduetest kinnipidamine.

6)Ajalugu - tahtsamate
stindmuste (olimpiamangud)
ajalugu.

Talvepdevad; koolisisesed
suusavdistlused ja
suusaorienteerumine; Laane —
Virumaa Spordiliidu ja Eesti
Koolispordi Liidu poolt
korraldatud suusavdistlused;
suusatehnika filmimine ja
analuis; suusavdistlustest
filmide vaatamine.

Orienteerumine
4 - 6 tundi

1)Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) madramine.

2)Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

1)L4&bib orienteerumisraja oma
vBimete kohaselt;

1)Eesti keel - sobilik
keelekasutus ja erialased
terminid.

Koolisisesed
orienteerumismangud, QR —
koodidega orienteerumine




Kaardi peenlugemine — véikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

3)Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine.

4)Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetlibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

2)Oskab mééarata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku.

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

oskab malu jérgi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

2)Fuusika - teab ja oskab
kasutada flilisikaseadusi
sportlike tulemuste
parandamiseks.

3)Bioloogia - anatoomia- ja
fusioloogiaalaste teadmiste
kasutamine spordis.

4)Inimesedpetus - hiigieenist
kinnipidamine, kaaslastega
arvestamine.

5)Ajalugu - tdhtsamate
sindmuste ajalugu.

(nutiseadmed),
suusaorienteerumine




