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Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

| kooliaste
Aine: kehaline kasvatus

Uldpadevuste kujundamine
Kehalise kasvatuse teemade dppimine arendab koikidpadevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll vaartuspadevusgginklamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu poten@tesustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja véaartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tenigg
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaatriervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
opilasel teha pbhjendatud valikuid tervisekaitumis&ustus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskka@ddavat likumist/sportimist.

Opipadevusearengut soodustab dpilase oskus analiilisida jatairoma liigutusoskuste ja
kehaliste vbimete taset ning kavandada meetmeidengiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse Gppida uassgbivaid liikkumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupadevustarendab koost66 liikudes/sportides, Opetades Bsiene
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestamtaka ennast kehtestama.

Eneseméaaratluspadevustarendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisieidbininnates
ning neid arendades, samuti oma kaitumist jalgjddsontrollides, jargides terveid eluviise
ning valtides ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades Opib Opilane analliiisima oma kehalistenet® ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ningtsegua sihiparaselt tervise tugevdamise ja
toovbime parandamise nimel. Koost66 kaaslastegartispeel/likumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapadevusSporditehniliste oskuste analtits, kehalise
toovoime naitajate ja sporditulemuste dinaamika giteehine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jnsitakaise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad padevuse kujunemist.



Digipadevus. Digilahenduste &rakasutamine sportimisel, tulemusti&seerimine,
analtiisimine. Videokeskkondade kasutamine, esithegfemine jms.

L6imumine teiste valdkondadega
L6imingu pohimotted on lahti sbnastatud 6ppekadaséh punktides 2.25-2.28

Kehalise kasvatuse |I6imimisel teiste valdkondadegpalju voimalusi.

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuae tgrvisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangbtlise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi mastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine nirgpt&@ vaartustamine sportimisel ja
liikumisel.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvateksts moistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab akaainevatest voorkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spold@es/liikumisviisides kasutatakse vo0rsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liiswiiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetalsi ja omané&olisi lahendusi ning oskus
margata tumbritsevas ilu.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Kehalises kasvatmasdatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist al@rad Opilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkusdsmbavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teadasdehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnigagrdivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaanuse liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskusésl,om omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fluusikas ja geograafias.

Labivad teemad

Labivad teemad ja nende kasitlemise p&himdtted aitti Isbnastatud dppekava Uldosa
punktides 2.25-2.28.

Labiva teema Tervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fuusilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseetabma ,Tervis ja ohutus” labi
igapaevase Oppetegevuse.

Labivat teematElukestev dpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma uwastopi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huwiemise korral mone spordi- ja/voi

likumisharrastuse vastu juhitakse Opilast sellagal stivendatult tegelema. Meie koolis



toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjaari plameee” kasitlemist labi erinevate
huviringide tegevuse.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelenmms, vaartustab Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikulksntiise harrastajaks. Teemat ,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kasitletakse klassivélisegevuses.

Labivat teemat,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslilspordi- ja tantsulritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja tnegrilhmad jms). Teemat ,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus” késitletakse erinevates projeg&tidnt tantsu- ja spordipaev.

Labiv teema,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad naglikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuksn@kultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) Uhiskonnaliikmeks. Labiva teema fHuwidiline identiteet” kasitlemiseks
tehakse koostddd teiste koolidega (Opilasvahetus).

Labiv teema,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel. Sel eesgildrehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Labiva teema,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud Ulesande jaoks dpilasepoolse sobiva laheneidseisega.

Labiv teema,Vaartused ja kOlblus” seostub spordi lGlima aate — ausa mangu p&himbtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivabpestlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargiminetdbedpilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks. Labivat teemat ,Vaartused ja kdlblugSiketakse igapaevaselt l1abi 6pitegevuse.

| kooliastmes taotletavad padevused

Esimese kooliastme |6pus Gpilane:

1) peab lugu oma perekonnast, klassist ja kodistyiisakas, tdidab lubadusi; teab, et kedagi
ei tohi naeruvaaristada, kiusata ega narrida; ok&ablast kuulata, teda tunnustada;

2) tahab 6ppida, tunneb rédmu teadasaamisest pmisést, oskab Oppida tksi ning koos
teistega, paaris ja rihmas, oskab jaotada aegami@gpi harrastustegevuse, koduste
kohustuste ning puhkamise vahel,

3) teab oma rahvuslikku kuuluvust ning suhtub oatevusesse lugupidavalt;

4) oskab end haalestada Ulesandega toimetulemisete oma tegevusi llesannet taites
motestada; oskab koostada péevakava ja seda jargida

5) suudab tekstidest leida ja mdista seal sisatdteavet (sealhulgas andmeid, termineid,
tegelasi, tegevusi, sindmusi ning nende aega jaakoting seda suuliselt ja Kirjalikult
esitada;

6) moistab ja kasutab Opitavas voorkeeles igap@aVvagadpitud véljendeid ja lihtsamaid
fraase;

7) arvutab ning oskab kasutada m&6tmiseks sobaaidbhendeid ja modtuhikuid erinevates
eluvaldkondades eakohaseid llesandeid lahendades;

8) kaitub loodust hoidvalt;

9) oskab sihiparaselt vaadelda, erinevusi ja sasnasargata ning kirjeldada; oskab esemeid
ja nahtusi vorrelda, Ghe-kahe tunnuse alusel rigdaining lihtsat plaani, tabelit, diagrammi
ja kaarti lugeda,;



10) oskab kasutada lintsamaid arvutiprogramme Ridus ja koolis kasutatavaid tehnilisi
seadmeid,;

11) austab oma kodupaika, kodumaad ja Eesti ritkineb selle stimboleid ning taidab
nendega seostuvaid kaitumisreegleid,;

12) oskab ilu margata ja hinnata; hindab loovusigniunneb r66mu liikumisest, loovast
enesevaljendusest ja tegevusest;

13) hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma valinjadervise eest ning tahab olla terve;

14) oskab ohtlikke olukordi véaltida ja ohuolukorigs kutsuda, oskab ohutult liigelda;

15) teab, kelle poole erinevate probleemidega pdadning on valmis seda tegema.

Opitulemused | kooliastme 16puks

3. klassi |opetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise taktstervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikunsgde/kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemused Gppesisu juures); sooritab fidmisviise ligutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalisgsvatuse tunnis (vbimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeltligieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kidab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
vOimalusi;

4) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusinnab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi soogtadn viisakas, sdbralik ja abivalmis; taidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemiaiielikooli spordivahendeid ja -
inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud rd@si; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsuuritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundidekab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mangida likumisménge; tahab dppida uusi kehabsjutusi ja liikumisviise.

KEHALINE KASVATUS

1. klass

Tundide arv nédalas: 3 (2 + 1 tantsutund)

Oppe-kasvatustoo eesmargid:

Esimeses klassis on Opetuse ja kasvatuse pohgekdudpilaste kohanemine koolieluga,
turvatunde ja eduelamuste kogemine ning valmisol&kjunemine edasiseks edukaks
dppetdoks. Opilaste koolivalmidus ja vbimed on evad, seetdttu diferentseeritakse
oppetlesandeid ja nende taitmiseks kuluvat aega.

Oppesisu-ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisdlekumissoovitused 1. klassi Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, osoarituse kirjeldamine ning hinnangu

andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, karisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutyatdiikumisviisidega tegeldes; ohutu

liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmisleshstikule ja spordialale vastavast

riietumisest.



Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agedt ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koamcine,
tervitamine, loendamine, po6rded paigal, kujundiiksed.

Konni-, jooksu- ja hiuplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, liikkumine
juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja voindaejam (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemistarjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiplemine hipitsa tiirutamisega gtialt jalale, koordinatsiooniharjutused.
PShivdimlemine ja uldarendavad vOimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pdhiasega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatusuriseisuks
ja tireliks.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, kasutades erinevaid kdnni- ja ksaesamme,
pakkkdnd ja pborded pékkadel, tasakaalu arendakadismangud.

Jooks, hipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustaminé&petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutusedss jayinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valiminéstiBtart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlugtas]elteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hingogaloksult, et omandada
jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushipe Hmjtiopaku tabamiseta. Madalatest
takistustest UlehUpped parema ja vasaku jalaga.

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

Liikumismangud

Jooksu- ja huppeméngud. Mangud (jdukohaste valgndiiskamise, heitmise ja
tbukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Litkne (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemisjutused: pdrgatamine, vedamine,
viskamine, sd6tmine ja pldddmine. Sportménge ettegtdvad liikumisméngud ja
teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v8i uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusminegpining liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesdine sbiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte jggde to0 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

So6idu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Tantsuline likkumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja péarimustadis lintsamad tantsuvbtted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinegaighdi, tasandeid ja tantsujooniseid



Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, rétpai koordinatsiooniharjutused vastavalt

muusika iseloomule.

Opitulemused

Opitulemused

Algtase /
teadmine

Kesktase /
rakendamine

Kdrgtase /
arutlemine

Teadmised spordist ja

liikumisviisidest

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval;
Jargib opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidal
mangureegleid; teab
ja taidab (Opetaja
seatud)
higieenindudeid.

D

Oskab enamasti kaituda
kehalise kasvatuse tunn
likudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; teab
Opetaja seatud reegleid j
ohutusndudeid; teab
mangureegleid;
higieenindudeid.

Oskab kaituda
skehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval,
alargib dpetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidal
mangureegleid; teab |
taidab (Gpetaja seatuc
higieenindudeid.

Oskab alati kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; Jargik
alati dpetaja seatud
reegleid ja

) ohutusndudeid; taidab

aalati mangureegleid; jg

taidab (Opetaja seatud
hlgieenindudeid.

|

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetug
kehalisele koormusels

)
-

Annab Opetaja
suunamisel hinnangu
oma sooritusele ja

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetug
kehalisele koormuselg

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
> kehalisele koormusele

(kergel/raske). kogetud kehalisele (kergelraske). (kerge/raske) ja oskab
koormusele seda ka p6hjendada.
(kerge/raske).

Voimlemine

Sooritab Sooritab Gpetaja Sooritab Sooritab erinevaid

pdhivdéimlemise ettenaitamisel pBhivdimlemise pBhivdimlemise

harjutuste pdhivdimlemiseharjutusteharjutuste harjutuste

kombinatsiooni (4 kombinatsiooni (4 takti) | kombinatsiooni (4 kombinatsioone (4

takti) saatelugemisega. takti) takti) saatelugemisega

saatelugemisega.

saatelugemisega.

Jooks, hipped, visked

Jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega.

Liigub kiiresti
pustiasendist
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu 06ige
tehnikaga pustistardis
stardikasklustega.

—

Labib joostes
vOimetekohase
tempoga 250 m
distantsi.

Labib joostes ja/voi
kdndides 250 m pikkuse
distantsi.

Labib joostes
vOimetekohase
tempoga 250 m
distantsi.

Labib joostes uhtlase
vOimetekohase tempod
250 m distantsi.

a

Sooritab palliviske
paigalt.

Sooritab palliviske
ettenaitamisel.

Sooritab palliviske
paigalt.

Sooritab bige
visketehnikaga
palliviske paigalt.

Sooritab hoojooksult
kaugushippe paku

Sooritab paigalt
kaugushtippe.

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku

tabamiseta. tabamiseta. tabamiseta, kasutades
oiget huppetehnikat.

Liikumismangud

Sooritab harjutusi | Sooritab harjutusi | Sooritab Ui | Sooritab veatult




erinevaid palle
porgatades, vedades
sbotes, visates ja
putdes ning mangib
nendega
liikumismange.

erinevaid palle
porgatades, vedades,
sootes, visates ja plude
tehes vigu.

erinevaid palle
pdrgatades, vedades,
5s00tes, visates ja
puudes ning mangib
nendega
liikumismange.

erinevaid harjutusi
erinevaid palle
pdrgatades, vedades,
sdotes, visates ja
plddes ning mangib
nendega erinevaid
likumismange.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab

kohtuniku otsust.

Mangib rahvastepalli
erinevate reeglite jargi,
on kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Talialad valib dpetaja

vastavalt ilmastikule, volosdele ja vahenditele.
Talialad (Suusatamine)

Suusatab
paaristbukelise
sammuta soiduviisiga

Suusatab paaristdukelisg
sammuta séiduviisiga,
.aeg-ajalt kukkudes.

> Suusatab
paaristbukelise

sammuta soiduviisiga.

Suusatab jarjest
paaristbukelise
sammuta soiduviisiga.

Labib jarjest
suusatades 250 m
distantsi.

Labib suusatades 250 m
distantsi.

Labib jarjest
suusatades 250 m
distantsi.

Labib jarjest Uhtlase
tempoga suusatades 2
m distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
tbukega paralleelsete
uiskudel.

Libiseb abivahendeid

| kasutades jalgade
tbukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb jalgade
tbukega paralleelsete
uiskudel.

Libiseb dige tehnikaga
jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Oskab soitu alustada
ja ldpetada.

Oskab abivahendeid
kasutades soitu alustada

Oskab soitu alustada
| ja IOpetada.

ja ldpetada.

Oskab iseseisvalt soitu
alustada ja l6petada.

Tantsuline liikkumine

Mangib/tantsib 6pitud
eesti lauluméange.

Méangib/tantsib tihte eesii Mangib/tantsib eesti

laulumangu.

laulumange.

Mangib/tantsib
erinevaid eesti
laulumange.

Oskab arvestada
reeglitega, tunneb
hlgieeni- ja
ohutusndudeid

Teab reegleid, kuid need
ununevad, teab hiigieen
ja ohutusndudeid, kuid e
jargi neid alati.

Arvestab reeglitega ja
-jargib hugieeni- ja
| ohutusndudeid.

Arvestab alati
reeglitega, tuletab neid
ka teistele meelde,
taidab alati htigieeni- |8
ohutusndudeid ja jagah
neid ka kaaslastele.

Teab ja eristab
tantsuelemente (keha
kehaosade liikumis-
vOimalused: nt.
painutus, sirutus,
jooks, hipe, jne.)

Teab tantsuelemente,
j&uid ei oska neid eristad
ja matkides ei tule koik

harjutused valja

Teab tantsuelemente
aja suudab matkides
sooritada
dldarendavaid
harjutusi

Teab ja eristab
tantsuelemente, soorita
Uldarendavaid harjutus
vaga hasti ja moistab
tantsutunnis
kasutatavaid termineid
ja valjendeid.

b

Oskab loovmange,
ringtantse ja
eakohaseid temaatilis

Mangib-tantsib
loovmange ja ringtantse
iainult dpetaja

tantse

Mangib-tantsib
loovmange ja
ringtantse iseseisvalt

juhendamisel ja teiste

Mangib-tantsib
loovmange ja ringtants
iseseisvalt, teab

D

mangude-tantsude




Opilastega koos nimesid ja tunneb ara
0ige muusika. Oskab
mangu-tantsu

jarjekorda kirjeldada.

Liigub vastavalt Liigub vastavalt Liigub vastavalt Liigub vastavalt

muusikale, ritmile, | muusikale. muusikale, rttmile, muusikale, rttmile,

helile. helile. helile ja tantsib
lihtsamaid
tantsusamme.

KEHALINE KASVATUS

Klass: 2. klass

Tundide arv nédalas: 3 (2 + 1 ujumine)

Oppe-kasvatustod eesmargid

| kooliastme kehalise kasvatusega taotletaksepittrie:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) madistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdesiseng regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate sp@déliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja higieendsd;

6) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepiagleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust modistma;

7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikudriguste vastu.

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisdlekumissoovitused 2. klassi Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, okaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kdttisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutyatdiikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmidethstikule ja spordialale vastavast
riietumisest.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agedl ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudlritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koamncine,
tervitamine, loendamine, poorded paigal, kujundiiksed.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakkkdnd, kénd kandadel, liikumine
juurdevbtusammuga korvale, rivisamm (P) ja voindejam (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemistarjutused. Harki- ja
kaarintplemine, hiplemine hipitsa tirutamisega gtialt jalale, koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemine ja Uldarendavad vOimlemisharjutused. Uldarendavad
voéimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste tgkistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.




Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatusuriseisuks

ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, e/® taha turiseisu, toengkagarast ulesirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades ema&l konni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel, tasakaahdavad liikumismangud.

Jooks, hipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustaminé&petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutusedss jayinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vbimetekohase jooksutempo valiminéstiBtart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlugtas]elteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hingogaloksult, et omandada
jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushipe Hmjtiopaku tabamiseta. Madalatest
takistustest UlehUpped parema ja vasaku jalaga.

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

Liikumismangud

Jooksu- ja huppeméngud. Méangud (jdukohaste vatendiiskamise,
tbukamisega. Liikkumismangud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)itpgth palliga.
Pallikasitsemise harjutused: pérgatamine, vedamiskamine, so6tmine ja putdmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teéastused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v8i uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusminegpining liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptdus, kdartdus. Sahkpidurdus. Laskumine péhdis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtbukeline kahesdine sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kéte jggde to6 uisutamisel. Jalgade tbuge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

SoOidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Tantsuline likumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja péarimustadis lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinegauhdi, tasandeid ja tantsujooniseid
Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, rétpai koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagsagemise hugieeninbuded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujiam

heitmise ja

Opitulemused

= . Algtase / Kesktase / Korgtase /
Opitulemused ) . :
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab regulaarse | Kirjeldab 6petaja abil Kirjeldab regulaarse | Kirjeldab ja oskab

liikumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

nimetab pdhjusi, miks

regulaarse liikumise/
sportimise tahtsust
tervisele; teab Uksikuid

likumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks

pdhjendada regulaars
liikumise/ sportimise
tahtsust tervisele;

D




ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne.

ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

nimetab erinevaid
pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt
aktiivne.

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval;
Jargib opetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidal
mangureegleid; teab
ja taidab (Opetaja
seatud) hugieeni-
noudeid.

Oskab enamasti kaituda
kehalise kasvatuse tunnis
likudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; teab
Opetaja seatud reegleid ja|
ohutusndudeid; teab
bméangureegleid; ja
(Opetaja seatud)
higieenindudeid.

Oskab kaituda kehalig
kasvatuse tunnis,
likudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades nin
ligeldes tanaval;
Jargib dpetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidah
mangureegleid; teab |
taidab (Gpetaja seatug
higieenindudeid.

eOskab alati kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
gsportimispaikades nin
ligeldes tanaval;
jargib alati 6petaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidah
aalati mangureegleid,;
)teab ja taidab (Spetajg
seatud)
higieenindudeid.

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetug
kehalisele koormusels
(kergel/raske).

Annab Gpetaja suunamise
| hinnangu oma sooritusele
bja kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske)

| Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kergel/raske).

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormuselg
(kerge/raske) ja oskah
seda ka pdhjendada.

Loetleb spordialasid
ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Oskab nimetada mdnda
spordiala.

Loetleb spordialasid ja
nimetab tuntud Eesti
sportlasi.

A Loetleb mitmeid
spordialasid ja nimeta
tuntud Eesti sportlasi.

O

Voimlemine

Sooritab Sooritab Gpetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pdhivdéimlemise ettenaitamisel pShivdimlemise pdhivdéimlemise
harjutuste pdhivdimlemiseharjutuste | harjutuste harjutuste
kombinatsiooni (8 kombinatsiooni (8 takti) | kombinatsiooni (8 kombinatsioone (8
takti) saatelugemisega. takti) saatelugemisega.takti) saatelugemisegza

saatelugemisega.

[od

Jooks, hipped, visked

Jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega.

Liigub kiiresti
pistiasendist
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
oige tehnikaga
pustistardist
stardikasklustega.

Labib joostes
voimetekohase
tempoga 500 m
distantsi.

Labib joostes ja/voi
kdndides 500 m pikkuse
distantsi.

Labib joostes
vOimetekohase
tempoga 500 m
distantsi.

Labib joostes uhtlase
voimetekohase
tempoga 500 m
distantsi.

Sooritab palliviske
paigalt.

Sooritab palliviske
ettenaitamisel.

Sooritab palliviske
paigalt.

Sooritab Gige
visketehnikaga
palliviske paigalt.

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku
tabamiseta.

Sooritab paigalt
kaugushippe.

Sooritab hoojooksult
kaugushippe paku
tabamiseta.

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku

oiget hippetehnikat.

tabamiseta, kasutades

Sooritab Gige

Sooritab teatevahetuse

teatevahetuse

teatevoistlustes ja

Sooritab bige

Sooritab dige

teatevahetuse

teatevahetuse




teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus.

pendelteatejooksus, teheg
vigu.

teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus.

teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus
erinevate
abivahenditega.

Liilkumismangud

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Mangib rahvastepalli
erinevate reeglite jarg
on kaasmaéangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades
stotes, visates ja
putdes ning mangib
nendega
liikumismange.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle pérgatades
vedades, sO6tes, visates |
plddes, tehes vigu.

Sooritab harjutusi
5,erinevaid palle

apdrgatades, vedades,

sootes, visates ja
puudes ning mangib
nendega
liikumismange.

Sooritab veatult
erinevaid harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
pluddes ning méangib
nendega erinevaid

likumismange.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, volostele ja vahenditele.
Talialad (Suusatamine)

Suusatab
paaristdukelise
sammuta soiduviisiga

Suusatab paaristbukelise
sammuta séiduviisiga, ae(
.ajalt kukkudes.

Suusatab
Jpaaristdukelise
sammuta soiduviisiga

Suusatab jarjest
paaristbukelise
sammuta soiduviisiga

Labib jarjest
suusatades 500 m
distantsi.

Labib suusatades 500 m
distantsi.

Labib jarjest
suusatades 500 m
distantsi.

Labib jarjest thtlase
tempoga suusatades
500 m distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
tbukega paralleelsete
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
| kasutades jalgade tdukeg
paralleelsetel uiskudel.

Libiseb jalgade
atdukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb dige tehnikage
jalgade tdukega
paralleelsetel uiskude|.

Oskab soitu alustada
ja ldpetada.

Oskab abivahendeid
kasutades sditu alustada |

Oskab sditu alustada |
adopetada.

|6petada.

a0skab iseseisvalt soit
alustada ja I6petada.

Tantsuline liikumine

Mangib/tantsib Gpitud
eesti lauluméange.

Mangib/tantsib Uhte eesti
laulumangu.

Mangib/tantsib eesti
lauluméange.

Mangib/tantsib
erinevaid eesti

laulumange.

Sooritab lihtsamaid
tasakaalu- ja
koordinatsiooni-
harjutusi

Teab lihtsamaid tasakaalu;
ja koordinatsiooniharjutusi,
kuid sooritusega ei tule
toime

Sooritab enamasti
matkides lihtsamaid
tasakaalu- ja
koordinatsiooni-
harjutusi

Sooritab tasakaalu- ja
koordinatsiooni-
harjutusi alati hasti.

Eristab tantsuelementg
(keha ja kehaosade
liikumisvdimalused:
nt. painutus, sirutus,
jooks, hipe, jne.;
liikumine ruumis:
suunad ja tasandid);

2 Teab tantsuelemente, kui
matkides ei tule kdik
harjutused vdlja.

dTeab tantsuelemente |

suudab matkides
sooritada
Uldarendavaid
harjutusi, oskab
kasutada erinevaid
liikumisvdimalusi

aEristab tantsuelement
sooritab tldarendavaig
harjutusi vaga hasti,
oskab alati kasutada
oigesti erinevaid
liikumisvdimalusi ja
tunneb tantsutunnis




ruumis — suunad, kasutatavaid termineid

tasandid. ja valjendeid.

Liigub vastavalt Liigub vastavalt Liigub vastavalt Liigub vastavalt
muusikale, ritmile, | muusikale. muusikale, rttmile, muusikale, rttmile,
helile. helile. helile ja tantsib

lihtsamaid

tantsusamme.
Ujumine
Opilane ujub Opilane ujub Opilane ujub Opilane ujub vajaduse
abivahenditega vabalt abivahenditega vabalt abivahenditega vabalt abivahendeid
valitud stiilis 13m valitud stiilis 13m (kooli | valitud stiilis 13m kasutades jarjest
(kooli basseini basseini pikkus), aeg-ajalt (kooli basseini vabalt valitud stiilis
pikkus). peatudes. pikkus). 13m (kooli basseini

pikkus).

KEHALINE KASVATUS

3. klass

Tundide arv n&dalas: 2(spordiklassis lisaks 1 spordidppe tund)

Oppe-kasvatustod eesmargid

| kooliastme kehalise kasvatusega taotletaksepittrie:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) madistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdesiseng regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended:;

6) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepieagleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust modistma;

7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikudriguste vastu.

Oppesisu-ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese terviseli&kumissoovitused 3. klassi Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, okaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, karisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutyatdiikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmisleshstikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste hasjagttegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti agmdt ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuritustest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koamcine,
tervitamine, loendamine, po6rded paigal, kujundiiksed.

Konni-, jooksu- ja hiuplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, liikkumine
juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja voindejam (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemistarjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiplemine hipitsa tiirutamisega gtialt jalale, koordinatsiooniharjutused.



Pdhivoimlemine ja uldarendavad vOimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéate, kere ja jalgade pdhiasega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjatlsuriseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, ere@ taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades ema&l konni- ja
jooksusamme, pakkkdénd ja poodrded pakkadel, voindpmgil kdnd Kkiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega, tasakaatdavad likumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks. Sirutus-mahahtpe koérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratbpieniseks hoolaualt.

Jooks, hipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustaminé&petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutusedss jayinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valiminéstiBtart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlugtas]elteatejooks teatepulgaga.

Hulpped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hingogaloksult, et omandada
jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushipe Hmjtiopaku tabamiseta. Madalatest
takistustest UlehUpped parema ja vasaku jalagayusbiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise dlalt tapsusele laugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Jooksu- ja huppeméngud. Méangud (jdukohaste valgndiiskamise, heitmise ja
tbukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Litkne (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemisjutused: pdrgatamine, vedamine,
viskamine, s66tmine ja paddmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumismé&ngud ja teéasthused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v8i uisutamine)

1. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oigpitkoie, suusarivi. Kukkumine ja
tbusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutussduskadel. Trepptous, kaartbus.
Sahkpidurdus. Laskumine po6hiasendis. Paaristdukelammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uislel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine parakgelsuiskudel. Sdidu alustamine ja
I6petamine (pidurdamine).

Tantsuline likumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja péarimustadis lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinegauhdi, tasandeid ja tantsujooniseid
Uksi, paaris ja grupis. Sammud ja liikumised, ratpai koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagsagemise hugieeninbuded.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujiem

Opitulemuse

[ Opitulemused | Algtase / | Kesktase / | Kérgtase /




| teadmine | rakendamine | arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kirjeldab regulaarse | Kirjeldab Gpetaja abil Kirjeldab regulaarse | Kirjeldab ja oskab

liikumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

regulaarse liikumise/
sportimise tahtsust
tervisele; teab Uksikuid
pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne.

liikumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

pdhjendada regulaars
liikumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab mitmeid
pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt
aktiivne.

[¢2)

Oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval;
jargib dpetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidal
mangureegleid; teab
ja taidab (Opetaja
seatud) hugieeni-
noudeid.

Oskab enamasti kaituda
kehalise kasvatuse tunnis
likudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades ning
ligeldes tanaval; teab
Opetaja seatud reegleid ja|
ohutusndudeid; teab
bméangureegleid; ja
(Opetaja seatud)
higieenindudeid.

Oskab kaituda kehalig
kasvatuse tunnis,
likudes/ sportides
erinevates
sportimispaikades nin
ligeldes tanaval;
Jargib dpetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid; taidah
mangureegleid; teab |
taidab (Gpetaja seatug
higieenindudeid.

eOskab alati kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis, liikkudes/
sportides erinevates
gsportimispaikades nin
ligeldes tanaval;
jargib alati 6petaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidah
aalati mangureegleid,;
)teab ja taidab (Spetajg
seatud)
higieenindudeid.

(&)

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetug
kehalisele koormusels
(kergel/raske).

Annab Gpetaja suunamise
| hinnangu oma sooritusele
bja kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske)

| Annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormuselg
(kerge/raske) ja oskah
seda ka pdhjendada.

Loetleb spordialasid
ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

Oskab nimetada mdnda
spordiala.

Loetleb spordialasid ja
nimetab tuntud Eesti
sportlasi.

A Loetleb mitmeid
spordialasid ja nimeta
tuntud Eesti sportlasi.

O

Voimlemine

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu

Liigub, kasutades
rivisammu (P) ja
vOimlejasammu (T)

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu

Oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu

(T). Opetaja ettenditamisel. (T). (T) veatult.
Sooritab Sooritab Opetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pdhivdéimlemise ettenaitamisel pdhivdimlemise pdhivdéimlemise
harjutuste pdhivBimlemise harjutuste harjutuste harjutuste

kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise
saatel.

kombinatsiooni (16 takti)
muusika vOi saatelugemis
saatel.

kombinatsiooni (16

etakti) muusika vOi
saatelugemise
saatel.

kombinatsioone (16
takti) muusika voi
saatelugemise
saatel.

Sooritab tireli ette ja
taha ning turiseisu.

Sooritab abistamisel tireli
ette ja taha ning turiseisu.

Sooritab tireli ette ja
taha ning turiseisu.

Sooritab iseseisvalt
tireli ette ja taha ning
turiseisu.

Jooks, hipped, visked

Jookseb kiirjooksu
pustistardist stardi-

Liigub kiiresti
pustiasendist

kasklustega.

stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
pustistardist

Jookseb kiirjooksu
oige tehnikaga

stardikasklustega.

pustistardist




stardikasklustega.

Labib joostes
voimetekohase
tempoga 1 km

Labib joostes ja/voi
kdndides 1 km pikkuse
distantsi.

Labib joostes
vOimetekohase
tempoga 1 km

Labib joostes uhtlase
voimetekohase
tempoga 1 km

distantsi. distantsi. distantsi.

Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab palliviske Sooritab Gige

paigalt ja ettenaitamisel. paigalt ja visketehnikaga
kahesammulise kahesammulise hooga.palliviske paigalt ja
hooga. kahesammulise hooga

fod

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku
tabamiseta.

Sooritab paigalt
kaugushippe.

Sooritab hoojooksult
kaugushippe paku
tabamiseta.

Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku

oiget hippetehnikat.

tabamiseta, kasutades

D

Sooritab Gige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.

Sooritab teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus, teheg
vigu.

Sooritab bige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.

Sooritab Gige
teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus
erinevate
abivahenditega.

Lilkumismangud

Sooritab harjutusi
erinevaid palle
pdrgatades, vedades
s@otes, visates ja
plddes ning méangib
nendega
liikumismange.

Sooritab harjutusi
erinevaid palle pdrgatades
vedades, sO0tes, visates |
puddes, tehes vigu.

Sooritab harjutusi
5,erinevaid palle
apOrgatades, vedades,

sdotes, visates ja

plddes ning mangib
nendega
likumismange.

Sooritab veatult
erinevaid harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
stotes, visates ja
putdes ning mangib
nendega erinevaid
liikumismange.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab

kohtuniku otsust.

Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi.

Méangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab

Mangib rahvastepalli
erinevate reeglite jarg
on kaasméngijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

kohtuniku otsust.

Talialad valime vastavalt ilmastikule, vdimalustel
Talialad (Suusatamine)

ga vahenditele.

Suusatab
paaristdukelise
sammuta soiduviisiga
vahelduvtdukelise
kahesammulise

Suusatab paaristbukelise
sammuta sdiduviisiga,
,vahelduvtbukelise
kahesammulise
sOiduviisiga, aeg-ajalt

Suusatab
paaristbukelise
sammuta soiduviisiga
vahelduvtdukelise
kahesammulise

Suusatab jarjest
paaristbukelise
sammuta soiduviisiga
vahelduvtdukelise
kahesammulise

sOiduviisiga. kukkudes. sOiduviisiga. sOiduviisiga.

Laskub maest Laskub maest pdhiasendisl.askub méest Laskub maest

pdhiasendis. aeg-ajalt kukkudes. pbhiasendis. pdhiasendis
kukkumata.

Labib jarjest Labib suusatades 750 m | Labib jarjest Labib jarjest thtlase

suusatades 750 m

distantsi.

distantsi.

suusatades 750 m

tempoga suusatades

distantsi.

750 m distantsi.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, volostele ja vahenditele.

Talialad (Uisutamine)




Libiseb jalgade
tbukega paralleelsete
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
| kasutades jalgade tdukeg
paralleelsetel uiskudel.

Libiseb jalgade
atdukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb dige tehnikage
jalgade tdukega

paralleelsetel uiskude|.

Oskab sbitu alustada
ja lI6petada.

Oskab abivahendeid
kasutades sditu alustada |
|6petada.

Oskab s6itu alustada |
adopetada.

askab iseseisvalt soit
alustada ja |dpetada.

Uisutab jarjest 4
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 4 minutit.

Uisutab jarjest 4
minutit.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 4 minutit.

Tantsuline liikkumine

Mangib/tantsib 6pitud
eesti lauluméange.

Mangib/tantsib Ghte eesti
laulumangu.

Mangib/tantsib eesti
laulumange.

Mangib/tantsib
erinevaid eesti
laulumange.

Tunnetab liikumise
sisu ja meeleolu
(jouline, sujuv, terav,
voolav jt.)

Teab liikumise sisu ja
meeleolu (jouline, sujuv,
terav, voolav jt.), kuid ei
oska seda piisavalt
kasutada.

Tunnetab liilkumise
sisu ja meeleolu
(jéuline, sujuv, terav,
voolav)

Tunnetab liikumise
sisu ja meeleolu
(jéuline, sujuv, terav,
voolav) ja oskab seda
oigel ajal ja Giges
kohas rakendada.

Tantsib ringtantse
ning lihtsamaid
parimustantse,
kulastab tantsuUritusi

Osaleb meeleldi tantsulise
tegevuses, loovméangudes
ning lihtsamate
parimustantsude
tantsimises. Oskab
arvestada reeglitega.

2sTantsib meeleldi
ringtantse ning
lihtsamaid
parimustantse ja
kulastab tantsudritusi.

Tantsib meeleldi
ringtantse ning
lihtsamaid
parimustantse ja
kilastab tantsudritusi.
Jalgib tantsu ja raagib,
tantsust suunavate
kisimuste abil.

Tunneb tantsude
oskussdnavara

Teab tantsude
oskussdnavara.

Tunneb ja oskab
eristada tantsutunnis
kasutatavaid termineig
ja valjendeid.

Teab hasti ja oskab ka
ise kasutada tantsude
] oskussOnavara.

P=-4

Liigub vastavalt
muusikale, rtutmile,
helile.

Liigub vastavalt
muusikale.

Liigub vastavalt
muusikale, rutmile,
helile.

Liigub vastavalt
muusikale, ritmile,
helile ja tantsib
lihtsamaid
tantsusamme.

Ujumine

Opilane ujub vabalt
valitud stiilis 13m
(kooli basseini

pikkus).

Opilane ujub abivahendei
kasutades vabalt valitud
stiilis 13m (kooli basseini
pikkus).

i Opilane ujub vabalt
valitud stiilis 13m
(kooli basseini

Opilane ujub jarjest
vabalt valitud stiilis
13m (kooli basseini

pikkus).

pikkus).

Il kooliaste

Aine: kehaline kasvatus

Hindamine

Il kooliastmes on kehalises kasvatuses mitteeribtadamine (arvestatud, mittearvestatud).
Mitteeristava hindamise puhul maaratakse dpetapt pmes olulised piisavad Opitulemused,
millele sooritamise korral valjendatakse piisavdémust hindega ,arvestatud®.



Uldpadevuste kujundamine
Kehalise kasvatuse teemade Oppimine arendab koikidpadevusi.

Kehalisel kasvatusel on suur roll vaartuspadevusgginklamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu poten@tesustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja véaartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tenigg
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaatriervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
opilasel teha pbhjendatud valikuid tervisekaitumis&ustus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskka@ddavat likumist/sportimist.

Opipadevusearengut soodustab dpilase oskus analiilisida jatairoma liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeidengiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse Gppida uasgbivaid liikkumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupadevustarendab koostt6 liikudes/sportides, Opetades Bstene
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestamtaka ennast kehtestama.

Eneseméaaratluspadevustarendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisieibininnates
ning neid arendades, samuti oma kaitumist jalgjddsontrollides, jargides terveid eluviise
ning valtides ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades Opib Opilane analliiisima oma kehalistenet® ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ningtsegua sihiparaselt tervise tugevdamise ja
toovbime parandamise nimel. Koost66 kaaslastegartispeel/likumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapadevusSporditehniliste oskuste analtits, kehalise
toovoime naitajate ja sporditulemuste dinaamika giteehine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jnsitakaise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad padevuse kujunemist.

Digipadevus. Digilahenduste &rakasutamine sportimisel, tulemusti&seerimine,
analtiisimine. Videokeskkondade kasutamine, esthegfemine jms.

L6imumine teiste valdkondadega
L6imingu pohimotted on lahti sbnastatud 6ppekadaséh punktides 2.25-2.28

Kehalise kasvatuse lI6imimisel teiste valdkondadegpalju voimalusi.

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuae tgrvisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangbtlise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikkumisviisi mastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine nirgpt&@ vaartustamine sportimisel ja
likumisel.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatekss moistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab akaayinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spold@des/liikumisviisides kasutatakse v60rsonu,
mille tAhendust on vaja selgitada.



Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liiswiiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele llesannetalsi ja omané&olisi lahendusi ning oskus
margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Kehalises kasvatmasdatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist al@rad Opilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkusdsmbavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teadasdehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnigpgrdivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaanuse liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskusésl,om omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fluusikas ja geograafias.

Labivad teemad

Labivad teemad ja nende kasitlemise pohimdtted aitti Isbnastatud dppekava Uldosa
punktides 2.25-2.28.

Labiva teema Tervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fuusilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseetabma ,Tervis ja ohutus” labi
igapaevase Oppetegevuse.

Labivat teematElukestev dpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma uwastopi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huwiemise korral mone spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu juhitakse Opilast sellagal stivendatult tegelema. Meie koolis
toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjaari plameee” kasitlemist labi erinevate
huviringide tegevuse.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia valjas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelenmms, vaartustab Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikulksntiise harrastajaks. Teemat ,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kasitletakse klassivélisegevuses.

Labivat teemat,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslilspordi- ja tantsulritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja tnegriihmad jms). Teemat ,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus” késitletakse erinevates projestidnt tantsu- ja spordipaev.

Labiv teema,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad naglikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuksn@gkultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) Uhiskonnaliikmeks. Labiva teema fHuidiline identiteet” kasitlemiseks
tehakse koostddd teiste koolidega (Opilasvahetus).

Labiv teema,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel. Sel eesgildrehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Labiva teema,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud Ulesande jaoks dpilasepoolse sobiva laheneidseisega.



Labiv teema,Vaartused ja kdlblus” seostub spordi Glima aate — ausa mangu pdhimdotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivapestlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargiminetdbedpilase kujunemist kodlbeliseks
isiksuseks. Labivat teemat ,Vaartused ja kblblugSietakse igapaevaselt [&bi dpitegevuse.

Opitulemused Il kooliastme 16puks
6. klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtgumese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldalma kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehatatpituste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juuresdp,tekuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pdhiliikkumisviise liigutusvilwste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivatgus- ja hlgieeninbuete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkustrgéb ohutus- ja htigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes sporditiesjst

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekiksdseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendanoseh rihti ja kehalist vdimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) mdoistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskla sddstva suhtumise ja koosto6
tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel; taidateegleid ja vdistlusméaarusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegemao#o6d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega;jeklab ausa mangu p&himdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtaddsmistlust ja/vdi tantsulritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntudr8gsi ning voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikgdiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundideeneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistlejaplejg vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavidleshndeid, kokku leppida méngureegleid
jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja likisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiatiél

KEHALINE KASVATUS

Klass: 4. klass

Tundide arv nédalas: 3 (2 +1 tants)

Oppe-kasvatustod eesmargid

Opilane:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdeviga to66vOimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning orimia uusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada to6vdimet regulaarse treeninguga;



7) Opib kaaslastega koost6dd tegema, kokkulepiéedleid/voistiusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehalineiivekis kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Liikumissoovitused 4. klassi dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussBnavara.pit@vate spordialade pdhilised
voistlusmaarused. Ausa mangu pohimotted spordis.

Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkukudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust

saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.difiesed kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad

esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurthdsed ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded samikulimiselt.
Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hlpitsa

ja hoonooriga.

Pohivdimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused saatelugemise ja/vbi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kgtdgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Ruhiharjutused. Kehattve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kugwad harjutused.
lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erate hiupped; lihtsad
visked

ja puided.

Rakendus- ja riistvimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevadrded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rigpees- ja tagatoengust hooga mahahupped.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseksurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (Tigl&éis abistamisega.
Tasakaaluharjutused.Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused; p66rded gnahlpped.
Toenghupe.Hark- vdi kdgarhipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdljgesédaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madlaie tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugestiishoolt paku tabamisega. Pallivise
hoojooksult.

Liilkumis- ja sportmangud

Liikumismangud

Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja téastiused pallidega. Rahvastepall.
Sportmangud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmangust &aht

Korvpall. Palli hoie sdotes, pluldes ja peale visates. Palgaiamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Kaiipeeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.



Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- jgs@dt pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapotiasisekilje ja rinnaga (Rp rddgitehnika Gppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4 :4ja5: 5.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine)

1. Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside tiemsune erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpooére, poolsahkpddre ja poolsahkpidurdusari®®dukeline Ghesammuline
sOiduviis; vahelduvtbukeline kahesammuline sdidyviiuisusamm ilma keppideta,
paaristdukeline kahesammuline uisusammsadiduviigteBeiusatamine.

2. Uisutamine

Uisutamine erinevate kateasenditega. Ulejalas@akale ja paremale. Sahkpidurdus. Start,
sOit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.ngéd ja teatevoistlused uiskudel.
Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkavaerdlvormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaargia maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine.

Opperaja labimine kaarti kasutades. Orienteerunmsjung.

Tantsuline likkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning ls@anahetusega. Eakohased tantsuvdtted ja
-sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombsiabnid; ruumitaju Ulesanded, pdimumine
likudes, poorded ja poorlemine. Kujutluspiltidehdeeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.
Tantsuurituste kilastamine ja arutelu.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagatdéagieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Opitulemused

X . Algtase / Kesktase / Kdrgtase /
Opitulemused . . :
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Selgitab kehalise Selgitab 6petaja abil | Selgitab kehalise Selgitab ja pdhjendab
aktiivsuse ja hea ruhi | kehalise aktiivsuse ja | aktiivsuse ja hea ruhi | kehalise aktiivsuse ja
tahtsust tervisele, hea ruhi tahtsust tahtsust tervisele, hea rihi tdhtsust
kirjeldab oma kehalist | tervisele. kirjeldab oma kehalist | tervisele, kirjeldab oma
aktiivsust / aktiivsust / kehalist aktiivsust /
liikumisharrastust. liikumisharrastust. liikumisharrastust ja
pdhjendab selle
vajalikkust.

Madistab ohutus- ja Maoistab ohutus- ja Maoistab ohutus- ja M@distab ohutus- ja
higieeninduete hiigieeninduete taitmise higieeninduete taitmisehlgieeninbuete taitmise
taitmise vajalikkust vajalikkust ning jargib | vajalikkust ning jargib | vajalikkust ning jargib
ning jargib neid neid enamasti kehalise| neid kehalise kasvatuseneid alati kehalise
kehalise kasvatuse kasvatuse tundides. tundides; teab, kuidas| kasvatuse tundides;
tundides; teab, kuidas valtida ohuolukordi valdib teadlikult
valtida ohuolukordi likudes, sportides ja | ohuolukordi liikudes,
liikudes, sportides ja ligeldes. sportides ja liigeldes.
ligeldes.
Voimlemine
Sooritab | Sooritab 8petaja | Sooritab | Sooritab eriiteva




pdhivdéimlemise
harjutuskombinatsiooni
(16 takti)
saatelugemise voi
muusika

ettenaitamisel
pdhivbimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16
takti) muusika voi

pdhivdimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16
takti) muusika vOi
saatelugemise

pdhivdéimlemise
harjutuste
kombinatsioone (16
takti) muusika voi
saatelugemise

saatel. saatelugemise saatel. saatel.
saatel.
Hupleb hipitsat ette | Sooritab Hupleb hipitsat ette | Hupleb jarjest hipitsat
tirutades ja paigal. hiplemisharjutusi tirutades ja paigal. ette tiirutades ja paigal.
hipitsaga.

Jooks, hupped, visked

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
Oige teatevahetuse
ringteatejooksus.

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
teatevahetuse
ringteatejooksus, tehes
vigu.

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
dige teatevahetuse
ringteatejooksus.

Sooritab dige tehnikagd
madallahte
stardikasklustega ja
Oige teatevahetuse
ringteatejooksus.
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Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab kaugushippe
paku tabamiseta.

Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab hoojooksult
oige huppetehnikaga
kaugushuppe paku
tabamisega.

Sooritab hoojooksult

Sooritab hoojooksult

Sooritab hoojooksult

Sooritab Gige

palliviske. palliviske palliviske. visketehnikaga
ettenaitamisel. hoojooksult palliviske.
Jookseb kiirjooksu Liigub kiiresti Jookseb kiirjooksu Jookseb kiirjooksu dige

stardikasklustega.

stardikasklustega.

stardikasklustega.

tehnikaga
stardikasklustega.

Jookseb jarjest 5
minutit.

Liigub jarjest 5 minutit.

Jookseb jarjest 5
minutit.

Jookseb jarjest Uhtlase
tempoga 5 minutit.

Lilkumismangud

Sooritab sportméange
ettevalmistavaid
likumismange ja
teatevaistlusi palliga.

Sooritab sportmange
ettevalmistavaid
likumismange ja
teatevoistlusi palliga,
tehes vigu.

Sooritab sportmange
ettevalmistavaid
likumismange ja
teatevdistlusi palliga.

Sooritab sportméange
ettevalmistavaid
likumismange ja
teatevoistlusi palliga
veatult.

Mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniky
otsuseid.

Mangib rahvastepalli.

Mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Mangib erinevate
reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Talialad valib dpetaja vastavalt ilmastikule, volosele ja vahenditele.

Talialad (Suusatamine)

Suusatab
paaristdukelise
Uhesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

Suusatab
paaristbukelise
thesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga, aeg-ajalt

kukkudes.

Suusatab
paaristbukelise
Uhesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

Suusatab jarjest
paaristbukelise
thesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.




Laskub maest

Laskub maest

Laskub maest

Laskub maest

pdhiasendis. pdhiasendis, aeg-ajalt | pohiasendis. pdhiasendis kukkumata.
kukkudes.
Labib jarjest Labib suusatades 1 km| Labib jarjest suusataded.abib jarjest Gihtlase

suusatades 1 km
distantsi.

distantsi.

1 km distantsi.

tempoga suusatades
1 km distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
tbukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
kasutades jalgade
tbukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb jalgade tdukeg
paralleelsetel uiskudel

ALibiseb Bige tehnikaga
jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Oskab s0itu alustada |
|[6petada.

aOskab abivahendeid
kasutades soditu alustac
ja ldpetada.

Oskab s6itu alustada j
dbpetada.

1 Oskab iseseisvalt soitu
alustada ja |dpetada.

Uisutab jarjest 6
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 6 minutit.

Uisutab jarjest 6
minutit.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Teab pdhileppemarke,

Teab Uksikuid
leppemarke.

Teab pdhileppemarke.

Oskab maarata
maastikul
pdhileppemarkide
tahendust.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Oskab Opetaja abiga
orienteeruda etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Tantsuline liikkumine

Tantsib Opitud paaris-
ja rathmatantse.

Tantsib tUksikuid dpitud
paaris- ja rihmatantse.

Tantsib Opitud paaris-
ja rithmatantse.

Tantsib erinevaid dpitud
paaris- ja rihmatantse.

Kasutab enese-
valjendamiseks
loovliikumist.

Kasutab juhendamisel
enesevaljendamiseks
loovliikumist.

Kasutab enese-
valjendamiseks
loovliikumist.

Kasutab vastavalt
muusikale enese-
valjendamiseks
loovliikumist.

Oskab kombineerida
erinevaid
tantsuelemente.

Teab tantsuelemente |3
suudab matkides
sooritada Uldarendavai
harjutusi, oskab
kasutada erinavaid
liikumisv@imalusi
ruumis.

) Sooritab erinevaid
liikumiskombinatsioo
ine.

Kombineerib erinevaid
tantsuelemente
loomingulistes
Ulesannetes.

Omandab teadmised
loomulikust ja
anatoomiliselt digest
kehahoiakust, omandal
esmased teadmised
tantsutreeningust

On teadlik loomulikust jg
anatoomiliselt digest
kehahoiakust.

)

Oskab kasutada
loomulikku ja
anatoomiliselt diget
kehahoiakut
uldarendavate
harjutuste sooritamisel
ja tantsude tantsimisel

Oskab kasutada
loomulikku ja
anatoomiliselt diget
kehahoiakut
uldarendavate harjutuste
sooritamisel ja tantsude
tantsimisel, oskab
analliusida valest
kehahoiust tingitud vigu.




Ujumine

Opilane ujub vabalt | Opilane ujub Opilane ujub vabalt | Opilane ujub jarjest

valitud stiilis 2x13m | abivahendeid kasutadesvalitud stiilis 2x13m vabalt valitud stiilis

(kaks kooli basseini | vabalt valitud stiilis (kaks kooli basseini 2x13m (kaks kooli

pikkust). 2x13m (kaks kooli pikkust). basseini pikkust).
basseini pikkust).

KEHALINE KASVATUS

Klass: 5. klass

Tundide arv nddalas: 3 (2 + 1 tantsutund)spordiklassis lisaks 1 spordidppe tund)
Oppe-kasvatustod eesmargid

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtgumese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldalmma kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehatatpituste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt rimta; sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivatgus- ja hlgieeninbuete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkustrgéb ohutus- ja htigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistes sporditesst

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekiksdseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendanoseh rihti ja kehalist vdimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskla sddstva suhtumise ja koosto6
tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel; taidateegleid ja vdistlusmaarusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegemao#06d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma Uhte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega;jeklab ausa mangu pdhimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtaddsmistlust ja/vdi tantsulritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntudrdasi ning voistkondi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundideeneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, votab neist osa Vvlistlejaglepg vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavileehndeid, kokku leppida méngureegleid
jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja Inkisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/likumiseks; osaleb tervisespordiiatiél

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumissoovitused 5. klassi dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskuss®navara.pit@vate spordialade pdhilised
voistlusmaarused. Ausa méangu pohimotted spordis.

Ohutus- ja htgieenireeglite jargimise vajalikkudkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja Isedu Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sdaris@ojendusharjutusi ja ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning ideer(Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vbimeid ja ruhti.




Teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurtidsed ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded samikulimiselt.
Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hlpitsagaPdhivéimlemine ja Uldarendavad v@imlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendigte ja jalgade hood, l6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehattve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kuvad harjutused.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseksurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (TasrkOrvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused.Erinevad kdnni- ja hiplemisharjutused; p66rded gnanlpped.
Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Poljge-saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
[6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madlae tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugestiishoolt paku tabamisega. Pallivise
hoojooksult.

Liikumismangud

Sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja téastiused pallidega. Rahvastepall.
Sportmangud (Gpetaja valib kolmest sportmangust kaks)

Korvpall. Palli hoie sdo6tes, plldes ja peale visates. Paligagiamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Kailipeeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- jés@ot pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kelwiskega vorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapotiasisekilje ja rinnaga (Rp rdodgitehnika dppimine,
arendamine ja taiustamine. Mang 4 :4ja5: 5.

Talialad (Opetaja valikul vastavalt ilmale, vBimalustelevghenditele)

1. Suusatamine

Laskumised pdhiasendis. Trepptdus. Paaristoukelindhesammuline  sdiduviis;
vahelduvtbukeline kahesammuline sdiduviis.

2. Uisutamine

Uisutamine erinevate kateasenditega. Startja niSene. Kestvusuisutamine.
Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkavajerdlvormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine. Liikkumine plaani jargi. Plaani ja mdastvordlemine. Asukoha mé&&ramine.
Opperaja labimine plaani kasutades.

Tantsuline likkumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning ls&xahetusega. Eakohased tantsuvédtted ja -
sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja tantsukombimadsid; ruumitaju tlesanded, pdimumine
likudes, p6orded ja podrlemine. Kujutluspiltideldeeruv liikumine Uksi, paaris ja grupis.
Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispagkatdagieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Opitulemused

Algtase / Kesktase / Kdrgtase /
teadmine rakendamine arutlemine

Opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest




Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea ruhi
tahtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liikumisharrastust.

Selgitab 6petaja abil
kehalise aktiivsuse ja
hea ruhi tahtsust
tervisele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele,
kirjeldab oma kehalist
aktiivsust /
liikumisharrastust.

Selgitab ja pdhjendab
kehalise aktiivsuse ja
hea ruhi tdhtsust
tervisele, kirjeldab omal
kehalist aktiivsust /
liikumisharrastust ja
pdhjendab selle
vajalikkust.

Madistab ohutus- ja
higieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jargib neid
kehalise kasvatuse
tundides; teab, kuidas
valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja

Maoistab ohutus- ja
hlgieeninduete taitmisg
vajalikkust ning jargib
neid enamasti kehalise
kasvatuse tundides.

Moistab ohutus- ja
2 hiigieeninBuete taitmis
vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatus
tundides; teab, kuidas
valtida ohuolukordi
likudes, sportides ja
ligeldes.

Madistab ohutus- ja
ehlgieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib
eneid alati kehalise
kasvatuse tundides;
valdib teadlikult
ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes.

\1*4

ligeldes.

Voimlemine

Sooritab Sooritab Gpetaja Sooritab Sooritab erinevaid
pdhivdéimlemise ettenaitamisel pBhivdimlemise pdhivdéimlemise
harjutuskombinatsioonipdhivdimlemise harjutuste harjutuste

(24 takti)
saatelugemise vOi
muusika

harjutuste
kombinatsiooni (24
takti) muusika vOi

kombinatsiooni (24
takti) muusika voi
saatelugemise

kombinatsioone (24
takti) muusika ja
saatelugemise

saatel. saatelugemise saatel. saatel.

saatel.
Hupleb hipitsat ette | Sooritab Hupleb hipitsat ette | Hupleb hiupitsat ette
tirutades paigal ja hiplemisharjutusi tirutades paigal ja tirutades paigal ja
likudes. hipitsaga. likudes. likudes jarjest kindla

ajauhiku jooksul.

Sooritab
harjutuskombinatsioory
akrobaatikas.

Sooritab abiga erinevai
itireleid; tiritammi (P) ja
selle dppimiseks
juurdeviivaid harjutusi;
painduvust arendavaid
harjutusi voi kaarsilda

(M.

dSooritab erinevaid
tireleid; tiritammi ja
selle 6ppimiseks
juurdeviivaid harjutusi
(P); kaarsilla (T); ratta
kdrvale voi kéatelseisu
abistamisega.

Sooritab Gigesti
erinevaid tireleid,;
tiritammi ja selle
Oppimiseks
juurdeviivaid harjutusi
(P); kaarsilla (T); ratta
kdrvale voi katelseisu
abistamisega.

Kergejoustik

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
Oige teatevahetuse
ringteatejooksus.

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
teatevahetuse
ringteatejooksus, tehes
vigu.

Sooritab madallahte
stardikasklustega ja
dige teatevahetuse
ringteatejooksus.

Sooritab dige tehnikagad
madallahte
stardikasklustega ja
Oige teatevahetuse
ringteatejooksus.

Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab kaugushippe
paku tabamiseta.

Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab hoojooksult
oige huppetehnikaga
kaugushuppe paku
tabamisega.

Sooritab hoojooksult

palliviske.

Sooritab hoojooksult

Sooritab hoojooksult

palliviske

Sooritab dige

palliviske.
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ettenaitamisel.

hoojooksult palliviske

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Liigub kiiresti
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu 6ige
tehnikaga
stardikasklustega.

Jookseb jarjest 7
minutit.

Liigub jarjest 7 minutit.

Jookseb jarjest 7
minutit.

Jookseb jarjest Uhtlase
tempoga 7 minutit.

Liilkumismangud

Sooritab sportméange
ettevalmistavaid
liikumismange ja
teatevdistlusi palliga.

Sooritab sportménge
ettevalmistavaid
likumisméange ja
teatevdistlusi palliga,
tehes vigu.

Sooritab sportménge
ettevalmistavaid
likumisméange ja
teatevdistlusi palliga.

Sooritab sportmange
ettevalmistavaid
liikumismange ja
teatevdistlusi palliga
veatult.

Mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning

aktsepteerib kohtunikuy
otsuseid.

Mangib rahvastepalli.

Mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Mangib erinevate
reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Sportmangud

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvilg
korvpallis, kaotades
aeg-ajalt palli.

Sooritab porgatused
takistuste vahelt ja

> sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis, palli
kaotamata.

Sooritab dlalt- ja
altsb6odud paarides
ning alt-eest pallingu
vorkpallis.

Sooritab ulalt- ja
altsdodud paarides ning
alt-eest pallingu
vorkpallis kaotades
vahepeal palli.

Sooritab ulalt- ja
yalts6odud paarides nin

alt-eest pallingu

vorkpallis.

Sooritab dlalt- ja
calts6odud paarides nin
alt-eest pallingu
vorkpallis digete
votetega.

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis,
kaotades aeg-ajalt palli

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis

Sooritab palli s66tmise
ja peatamise jalgpallis,
palli kaotamata.

Mangib kaht dpetaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jargi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatu
kontrollharjutuse.

ddpetaja poolt koostatud

Mangib Uhte &petaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab

kontrollharjutuse, tehes
vigu.

Mangib kaht dpetaja
valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab
Opetaja poolt koostatug
kontrollharjutuse.

Mangib kaht dpetaja
valitud sportméngu
reeglite jargi ja/voi
sooritab dpetaja poolt
i koostatud
kontrollharjutuse
veatult.

Talialad valime vastav
Talialad (Suusatamine)

alt ilmastikule ja vahenad

tel

Suusatab
paaristdukelise
Uhesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

Suusatab
paaristbukelise
Uhesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga, aeg-ajalt
kukkudes.

Suusatab
paaristbukelise
Uhesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

Suusatab jarjest
paaristbukelise
thesammulise
sOiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga.

Laskub méaest
pdhiasendis.

Laskub maest

Laskub maest

pbhiasendis, aeg-ajalt

Laskub maest

pbhiasendis.

pdhiasendis kukkumata.




kukkudes.

Labib jarjest
suusatades 1,5 km
distantsi.

Labib suusatades 1,5
km distantsi.

Labib jarjest suusatade
1,5 km distantsi.

24 Abib jarjest Uhtlase
tempoga suusatades
1,5 km distantsi.

Talialad (Uisutamine)

Libiseb jalgade
tbukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb abivahendeid
kasutades jalgade
tbukega paralleelsetel
uiskudel.

Libiseb jalgade tdukeg
paralleelsetel uiskudel

ALibiseb Bige tehnikaga

jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel.

Oskab s0itu alustada |
|[6petada.

aOskab abivahendeid
kasutades soditu alustac
ja ldpetada.

Oskab s6itu alustada j
dbpetada.

1 Oskab iseseisvalt soitu
alustada ja |dpetada.

Uisutab jarjest 4
minutit.

Uisutab abivahendeid
kasutades 4 minutit.

Uisutab jarjest 4
minutit.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 4 minutit.

Orienteerumine

Teab pdhileppemarke,

Teab Uksikuid
leppemarke.

Teab pdhileppemarke.

Oskab maarata
maastikul
pdhileppemarkide
tahendust.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Oskab Opetaja abiga
orienteeruda etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Arvestab
likumistempot valides
erinevaid
pinnasetilpe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Opetaja suunamisel
arvestab liikkumistempo
valides erinevaid
pinnasetudpe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Arvestab

[ liikumistempot valides
erinevaid pinnasetuipd
reljeefivorme ja
takistusi.

Valib erineva
liikumistempo, liikudes
2 erinevatel
pinnasetuupidel,
reljeefivormidel ja
takistustel.

Tantsuline liikkumine

Tantsib Opitud paaris-
ja rathmatantse.

Tantsib tksikuid dpitud
paaris- ja rihmatantse.

Tantsib Opitud paaris-
ja rithmatantse.

Tantsib erinevaid 6pitu
paaris- ja ruhmatantse.

Kasutab enese-
valjendamiseks

Kasutab juhendamisel
enesevaljendamiseks

Kasutab enese-
valjendamiseks

Kasutab vastavalt
muusikale enese-

loovliikumist. loovliikumist. loovliikumist. valjendamiseks
loovliikumist.

Ujumine

Opilane ujub vabalt | Opilane ujub Opilane ujub vabalt | Opilane ujub jarjest

valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

abivahendeid kasutade
vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli

svalitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini
pikkust).

vabalt valitud stiilis
2x13m (kaks kooli
basseini pikkust).

basseini pikkust).

KEHALINE KASVATU
6. klass

S

Tundide arv nadalas: 2(spordiklassis lisaks 2 spordioppe tundi)
Oppe-kasvatustto eesmargid:
1) soovib olla terve ja ruhikas;



2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdeviga to6vOimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning orimia uusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended:;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada to6vdimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepiagleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust modistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.

Oppesisu- ja tegevused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele.

Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi olulineomponent.

Lilkumissoovitused Il kooliastme Opilasele:

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara.

Opitavate spordialade pdhilised vistlusméarused.

Ausa mangu pohimdotted spordis.

Ohutus- ja huigieenireeglite jargimise vajalikkukudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu Umbrust saastev liikumine harjutuspaikadésgduses.

Teadmised kaitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sdaris@ojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning tdeer(Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vBimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurtidsed ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

Lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustpgeaine eesmarkidest, 6ppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse I0intitegste Oppeainete ja labivate teemadega.
Voimaldatakse Oppida Uksi ning Uheskoos teistegaséisvad, paaris- ja rGhmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning isesteks Oppijateks.

Kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, misu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dptiratsiooni.

Il kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides tunnivélise tegevusena; iseseisev
likumine ning mangimine tunnivélise (vaba aja)degsena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehalistamgie kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse komragntme ning arutelu;

4) spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste matddallugemine;

5) spordivdistlustest ja/vOi tantsulritustest osawv@distlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsudrituste jalgimine TVst

1.Voimlemine

1) sooritab pdhivéimlemise harjutuskombinatsiooB? (takti) saatelugemise vOi muusika
saatel;

2) hupleb htpitsat ette tiirutades paigal ja lilkad



3) sooritab iluvbimlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatika®{@baspuudel,

5) sooritab 6pitud toenghlUppe (hark- voi kagarhiipe)

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; poorded sarikoimiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa ja hoonéériga.

PoAhivoimlemine ja Uldarendavad voimlemisharjutusedsaatelugemise ja/vbi muusika
saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erate hipped; lihtsad visked ja putded.
Ruhiharjutused.

Kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujunévad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevadrded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rigpe@es- ja tagatoengust hooga mahahipped;
hooglemine ré6baspuudel toengus ja kilunarvarsteetkgngil jala Glehoog kdartoengusse ja
tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise tduk@da

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseksurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (Tasrkorvale; kéatelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja huplemisharjutused; po66rdedmahahtpped.
ToenghlUpe. Hoojooksult hiipe hoolauale, aratdugegagkagar (kitsel), tlesirutusmahahipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kagarhipe

2.Kergejoustik

1) sooritab madallahte stardik&sklustega ja digeet@hetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushippe paku tabamisega,;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

3. Likkumis- ja sportmangud

Lilkumismangud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid likumisg&ija teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning akteepib kohtuniku otsuseid.

Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangustt&ah

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja samthuid&e korvile korvpallis;

2) sooritab Ulalt- ja alts6ddud paarides ning akteallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

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

4.Talialad

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise soidgajistahelduvtbukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise aisus-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkp6orde;

4) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (Pleditsi.

Uisutamine

1) sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule jamale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

5. Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jargi;



2) teab pohileppemaérke (10-15);
3) orienteerub etteantud vOi enda joonistatud pla@ng silmapaistvate loodus- VOi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikkumistempot valides erinevaid piretéépe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab mangida orienteerumismange plaaniga, igsaja kaardita.
6. Tantsuline liikumine
1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh gestiste rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

7. Ujumine

1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Opitulemused

Opitulemused

Algtase /
teadmine

Kesktase /
rakendamine

Kdrgtase /
arutlemine

Teadmised spordist ja

lilkumisviisidest

Sooritab kehaliste
vOimete testi ja annab
tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga.

Tunneb mdningast
huvi oma kehaliste
saavutuste Ule.

Tunneb huvi oma
kehaliste vBimete areng
Ule ning putab tulemusi
parandada.

Tunneb huvi oma

I kehaliste vdimete areng
ule, anallitisib eelnevalt
pistitatud saavutusi ning
puuab tulemusi
parandada.

Teab, mida tahendab
aus mang spordis.

Teab ausa mangu

reegleid spordis ning
pluuab neid rakendad
monikord.

Teab ja tunneb ausa
mangu reegleid spordis
aning rakendab neid
sageli.

Teab ja tunneb ning
jargib ausa mangu
reegleid spordis.

Voimlemine

Hupleb hipitsat ette
tirutades paigal ja
likudes.

Sooritab
hiplemisharjutusi
hipitsaga paigal ja
likudes.

Hupleb hipitsat ette
tirutades paigal.

Hupleb hipitsat ette
tirutades paigal ja
likudes jarjest kindla
ajauhiku jooksul.

Sooritab
harjutuskombinatsioon
akrobaatikas.

Sooritab
iakrobaatikakombinat
iooni abistamisega.

Esitab
sakrobaatikakombinatsioc
ni.

Sooritab akrobaatika
D elemendid veatult.

Kergejoustik

Jookseb jarjest 9
minutit

Sooritab 9 minuti
lilkumise valitud
tempos.

Jookseb jarjest 9 minutit

Jookseb dige
jooksutehnikaga jarjest 9
minutit

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega

Labib distantsi
pingutamata.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu bige
tehnikaga
stardik&sklustega ning
parandab oma tulemust,

Liikumis- ja sportméng

ud

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske
korvile korvpallis,
kaotades aeg-ajalt

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis.

palli.

Sooritab pdrgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis, palli
kaotamata.

Talialad (uisutamine)




Uisutab jarjest 6
minutit

Uisutab abivahendei
kasutades 6 minutit.

] Uisutab 6 minutit koos
peatumistega.

Uisutab iseseisvalt
jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Oskab dpetaja abiga
orienteeruda
etteantud plaani ning
silmapaistvate
loodus- voi
tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub etteantud
plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerub iseseisvalt
etteantud plaani ning
silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Arvestab
likumistempot valides
erinevaid
pinnasetiuipe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Opetaja suunamisel
arvestab
likumistempot
valides erinevaid
pinnasetulpe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Arvestab liikkumistempot
valides erinevaid
pinnasetiuipe,
reljeefivorme ja takistusi

Valib erineva
liikumistempo, liikudes
erinevatel
pinnasetidpidel,
reljeefivormidel ja
takistustel.

Tantsuline liikumine

Tantsib 6pitud paaris-

Tantsib tksikuid

Tantsib 6pitud paaris- ja

Tantsib erinevaid &pitud

ja rithmatantse. Opitud paaris- ja rihmatantse. paaris- ja rihmatantse.
rihmatantse.
Kasutab enese- Kasutab Kasutab enese- Kasutab vastavalt

valjendamiseks

juhendamisel

valjendamiseks

muusikale enese-

loovliikumist. enesevaljendamiseks loovliikumist. valjendamiseks
loovliikumist. loovliikumist.

Ujumine

Opilane ujub vabalt | Opilane ujub Opilane ujub vabalt Opilane ujub jarjest

valitud stiilis 25 m
(kaks kooli basseini
pikkust).

abivahendeid
kasutades vabalt
valitud stiilis 2x13m
(kaks kooli basseini

valitud stiilis 25 m (kaks
kooli basseini pikkust).

pikkust).

vabalt valitud stiilis 25 m
(kaks kooli basseini
pikkust).

[1l kooliaste

Aine: kehaline kasvatus

Hindamine

lll kooliastmes on kehalises kasvatuses mitteerifiadamine (arvestatud, mittearvestatud)
2015/2016. 6a 7. kl, 2016/2017. 6a 7. ja 8. kladditeeristava hindamise puhul maaratakse
Opetaja poolt aines olulised piisavad dpitulemuseilicle sooritamise korral valjendatakse
piisavat tulemust hindega ,arvestatud®.

Uldpadevuste kujundamine

Kehalise kasvatuse teemade Oppimine arendab koikidpadevusi.



Kehalisel kasvatusel on suur roll vaartuspadevugginklamisel. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méangu poteni@tesustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses teniigj
jatkusuutlikku eluviisi tahtsustava dppega. Arusaattervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekaiturmis@ustus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkaadavat likumist/sportimist.

Opipadevusearengut soodustab dpilase oskus analiiiisida jatairoma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeidengiiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
likumise/sportimise vastu loob aluse &ppida uassgbivaid liikumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikup&devustarendab koostdd liikudes/sportides, Opetades stene
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestamteka ennast kehtestama.

Enesemaéaaératluspadevustarendatakse kehalises kasvatuses oma kehalisieidbininnates
ning neid arendades, samuti oma kaitumist jalgjedsontrollides, jargides terveid eluviise
ning valtides ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades ©Opib Opilane analiiisima oma kehalistenet® ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ningt$equa sihiparaselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koost6d kaaslastegartispeel/likumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapadevusSporditehniliste oskuste analtiis, kehalise
toovoime naitajate ja sporditulemuste dunaamika giteehine eeldavad Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jnsutakaise oskust, keskkonnas
orienteerumise ning toetavad padevuse kujunemist.

Digipadevus. Digilahenduste &arakasutamine sportimisel, tulemusti&seerimine,
analtiisimine. Videokeskkondade kasutamine, essthegfemine jms.

L6imumine teiste valdkondadega
L6imingu pohimotted on lahti sbnastatud 6ppekadaséh punktides 2.25-2.28

Kehalise kasvatuse lI6imimisel teiste valdkondadegpalju voimalusi.

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuae tgrvisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangbtlise vormis oleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikkumisviisi mastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine nirgpt&@ vaartustamine sportimisel ja
likumisel.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatekss moistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab akaainevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spold@es/liikumisviisides kasutatakse v60rsonu,
mille tAhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liiswiiside isikuparane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetalsi ja omanaolisi lahendusi ning oskus
margata imbritsevas ilu.



Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Kehalises kasvatmasdatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist alarad &pilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkusdsmbavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teadasdehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnigpordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaanuse liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskusesl,om omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fulsikas ja geograafias.

Labivad teemad

Labivad teemad ja nende kasitlemise pdhimotted aitti Isbnastatud Oppekava uldosa
punktides 2.25-2.28.

Labiva teema Tervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fuusilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu. Meie koolis realiseetabma ,Tervis ja ohutus” labi
igapaevase Oppetegevuse.

Labivat teematElukestev dpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma uwastopi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt
oma t6ovoéime suurendamise eest. Voimekuse ja huwiemise korral mdne spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu juhitakse Opilast sellagal suivendatult tegelema. Meie koolis
toetatakse teema ,Elukestev Ope ja karjaari plamése” kasitlemist labi erinevate
huviringide tegevuse.

Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelenmms, vaartustab Gmbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikiksnfiise harrastajaks. Teemat ,Keskkond
ja jatkusuutlik areng” kasitletakse klassivalisegavuses.

Labivat teemat,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivalise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslilspordi- ja tantsulritused, voistlused,
opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja thegriihmad jms). Teemat ,Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus” késitletakse erinevates proje&idnt tantsu- ja spordipaev.

Labiv teema,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad naglikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuksn@kultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) dhiskonnaliikmeks. Labiva teema tHuwiline identiteet” kasitlemiseks
tehakse koost66d teiste koolidega (6pilasvahetus).

Labiv teema,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel. Sel eesgildrehakse
meie koolis erinevaid projekte.

Labiva teema,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud Ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva laheneidsaisega.

Labiv teema,Vaartused ja kdlblus” seostub spordi lGlima aate — ausa mangu pdhimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivapestlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses



kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargiminetdbedpilase kujunemist kodlbeliseks
isiksuseks. Labivat teemat ,Vaartused ja kblblugSietakse igapaevaselt [abi dpitegevuse.

Opitulemused IIl kooliastme I8puks

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaars&umiisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja misududeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivateétusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analildsib oma Ikshalvormisoleku taset, seab
likumisharrastusele eesmargi, leiab endale soljiakohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundidesraltab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsulritustelngijalgib seal toimuvat;, oskab tegutseda
abikohtunikuna vadistlustel.

KEHALINE KASVATUS

Klass: 7. klass

Tundide arv nadalas: 2

Oppe-kasvatustod eesmargid

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdeviga t66vdimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest r6d6mu ning ondmia uusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama,;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieendd;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada to6vGimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koost6dd tegema, kokkulepiéedleid/voistiusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.

Oppesisu-ja tegevused

1.Véimlemine

1) sooritab 6pitud vaba- vdi vahendiga harjutuskimatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel;

4) sooritab dpitud toenghlppe (hark- ja/voi kagasg)i

Riviharjutused ja kujundliikumised : jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutus&dordinatsiooniharjutused.

PdhivGimlemine ja harjutused vahenditega, harjutusd muusika saatel. Uldarendavad
voéimlemisharjutused erinevatele lihasrihmadele jyhaste valik ja toime). RUhi arengut
toetavad harjutused: harjutused lilisamba vastupsk arendamiseks; jduharjutused selja-,



kbéhu, tuhara- ja abaluulahendajatele lihasteleitwginarjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Rakendusharjutused.Ronimine (P)

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; katelseis.
Harjutused roobaspuudel. tireltdbus Uhe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kuunarvarstoengust hoogtdus taha (P).

2. Kergejoustik

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja Uleastumigtasrkdrgushippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 min#)

3. Sportmangud

1) sooritab tundides &pitud sportmangude tehnikaefde;

2) sooritab labimurded paigalt ja likumiselt nipgtted korvpallis;

3) sooritab ulalt pallingu, rindel66gi ja nendetuadtu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel mangivategallyrrite tlesandeid ja tdidab neid mangus;
5) mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

4. Taliala

Suusatamine

Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) disian
Uisutamine

Suudab uisutada jarjest 8 minutit;

5. Orienteerumine

1) labib orienteerumisraja oma véimete kohaselt;

2) oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaanagstikku;

3) oskab valida 6iget liikumistempot ja -viisi nitgevarianti maastikul;
4) oskab malu jargi kirjeldada l&bitud orienteersirada.

6. Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse ning keratsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri teaodne.

Opitulemused

. Algtase/ Kesktase/ Kdrgtase/
Opitulemus . i i
teadmine rakendamine arutlemine
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Selgitab kehalise Teab kehalise Selgitab kehalise Selgitab ja teab
aktiivsuse ja hea ruhi | aktiivsuse ja hea rih| aktiivsuse ja hea rih| kehalise aktiivsuse ja
tahtsust tervisele, tahtsust tervisele, tahtsust tervisele, hea rihi tahtsust
kirjeldab kehalise teab kehalise kirjeldab kehalise tervisele, kirjeldab ja

aktiivsuse rolli aktiivsuse rolli aktiivsuse rolli teab kehalise




tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust
f/liiku-misharrastust.

tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust /liiku-
misharrastust.

tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust /liiku-
misharrastust.

aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust /liiku-
misharrastust.

Madistab ohutus- ja
hlgieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas
valtida olukordi liikudes
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

Teab ohutus- ja
hiigieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jargib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas valtida
olukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade
korral.

Madistab ohutus- ja
higieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jargib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas valtida
olukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade
korral.

Madistab ja taidab
ohutus- ja
higieeninduete
taitmise vajalikkust
ning jargib neid
kehalise kasvatuse
tundides ja
tunnivélises
tegevuses; teab,
kuidas valtida
olukordi liikudes,
sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade
korral.

Voimlemine

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

Sooritab

akrobaatikakombinat

siooni abistamisega
ning esitamsel esine
vigu.

Sooritab

ni akrobaatikas.
D

harjutuskombinatsioo elemendid

Sooritab akrobaatika

suureparaselt ja
enesekindlalt.

Kergejoustik

Jookseb jarjest 9 minutit Sooritab vabalt

(T) / 12 minutit (P)

valitud tempos 9
minuti (T)/12 minuti
(P) jooksu.

Jookseb jarjest 9
minutit (T) / 12
minutit (P)

Jookseb dige
jooksutehnikaga
jarjest 9 minutit (T) /
12 minutit (P)

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega

Labib distantsi
pingutamata.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
dige tehnikaga
stardikasklustega
ning parandab oma
tulemust.

Sooritab hoojooksult Teab, kuidas Sooritab hoojooksult| Teab ja sooritab dige

palliviske. Uhendada palliviset | palliviske. visketehnikaga
hoojooksuga. hoojooksult

palliviske.

Sooritab kaugushtppe | Teab, kuidas Sooritab Sooritab hoojooksult

taishoolt. sooritada hoojooksult kaugushtippe dige huppetehnikaga
kaugushupet. taishoolt. kaugushtippe.

Sportmangud

Opilane sooritab Korvpalli Sooritab korvpalli Sooritab tehniliselt

korvpalli kombinatsiooni kombinatsiooni. korvpalli

kombinatsiooni.

sooritusel esineb vig

Ll

kombinatsiooni




digesti.
Mangib reeglite jargi Teab jalgpalli Mangib reeglite jargi| Teab ja méangib
jalgpalli ning reegleid ning jalgpalli ning digete reeglite jargi
aktsepteerib kohtuniku | arvestab kohtuniku | aktsepteerib jalgpalli ning
otsuseid. otsust. kohtuniku otsuseid. | aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.
Talialad
Suusatab paaristbukelisd_abib suusatades 5 | Suusatab dige Suusatab dige
Uhesammulise s6iduviisikm (T) / 8 km (P) tehnikaga 5 km (T) { tehnikaga ja thtlase
5km (T) /8 km (P). 8 km (P) tempoga 5 km (T) / 8
km (P)
Uisutab jarjest 9 minutit} Uisutab abivahendeidisutab jarjest 8 Uisutab jarjest
kasutades 9 minutit. minutit. 9minutit thtlase
tempoga.
Orienteerumine
Oskab orienteeruda Oskab maarata Suudab orienteeruda Lébib dpperaja kaart
kaardi jargi ja kasutada| suunda kompassiga | kaardi jargi ja ja kompassi
kompassi. likudes ja seistes. | kasutada kompassi. | kasutades.
Uldine kehaline aktiivsus
Opilane osaleb aktiivselt Tunnist osavétt On aktiivne, teab On tunnis aktiivne,
kehalise kasvatuse passiivne, rikub ausa ausa mangu osaleb
tundides, harrastab mangu reegleid, pohimotteid. meeskonnatoos. Tegb
liikumist/sportimist vahene ja jargib ausa mangu
iseseisvalt meeskonnatoo reegleid

(tunnivaliselt), kaib
spordi- ja tantsuUrituste
ning jalgib seal
toimuvat; oskab
tegutseda
abikohtunikuna
voistlustel

KEHALINE KASVATUS

Klass: 8. klass

Tundide arv nadalas: 2

Oppe-kasvatustod eesmargid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, etieil

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdeviga t66vdimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest r66mu ning odmia uusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama,;

4) omandab po&hikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieendsd;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidasgmdada to6vGimet regulaarse treeninguga;
7) O0pib kaaslastega koost6dd tegema, kokkulepiéedleid/voistiusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust modistma,;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisirituste vastu.



Oppesisu-ja tegevused

1.Véimlemine

Kdnni-, jooksu- ja hiplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika ekaat
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside karngte (harjutuste valik ja jarjekord)
Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldbgtdle lihastele; venitusharjutused Ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; puramiidid

Harjutused ro6baspuudel: tireltdus the jala hoo ja teise tdukega (T) niagkistest tirel ette
(P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette” 180
poore; jala hooga taha 1B(oolspagaadist tdus taga oleva jala sammugaesgttevad
mahahipped.

Toenghupe:hark- ja/vbi kagarhipe.

lluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vaadakisked ja puuded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

2.Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hipped. Kaugushipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutusddpplitippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge gailt ja hooga.

3.Sportmangud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise Kkorvile likiselt. Vise so6o6dule
vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall . Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Rindelook higp ja kaitsemang paarides.
Mangutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika taiustamiseksinilataiustamine mangus.

4. Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline uisusamm-sdiduviisemifiek sdiduviisilt
tbusuviisile nii  klassikalises kui uisusamm tehsikaPoolsahk-paralleelp6ére. Lihtsa
slaalomiraja labimine poolsahk-paralleelptéretedaatesuusatamine (voistlusmaarused).
Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine 10 minutit.

5.Tantsuline liikkumine

Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh arvestadelisi erinevusi. Aeglane valss. Samba
pdhisamm. Valsisammu taiustamine. Rahva- ja saitsktantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

6.0rienteerumine

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugeminengeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumjaraiseseisev |abimine kaardi ja

kompassiga.

Opitulemused

Algtase/ Kesktase/ Kdrgatse/

Opitulemus : : :
P teadmine rakendamine arutlemine




Teadmised spordist ja

lilkumisviisidest

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea ruhi
tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/liiku-

Teab kehalise
aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele,teab
kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis
ning oma kehalist
aktiivsust/liiku-
misharrastust.

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

Selgitab ja teab
kehalise aktiivsuse ja
hea rihi tahtsust
tervisele, kirjeldab ja
teab kehalise aktiivsus
rolli tervislikus
eluviisis ning oma
kehalist

misharrastust. harrastust. aktiivsust/liikumis-
harrastust.

Madistab ohutus- ja Teab ohutus- ja Maoistab ohutus- ja Madistab ja taidab

higieeninduete taitmisehigieeninduete taitmisehtgieeninduete taitmiseohutus- ja

vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatus
tundides ja tunnivalise
tegevuses; teab, kuida
valtida olukordi
liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite
ja lintsamate
sporditraumade korral.

vajalikkust ning jargib
eneid kehalise kasvatus
stundides ja tunnivalises
stegevuses; teab, kuida
valtida olukordi
likudes, sportides ja
ligeldes ning mida teh
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

vajalikkust ning jargib

stegevuses; teab, kuida
valtida olukordi
likudes, sportides ja

aliigeldes ning mida teh
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

eneid kehalise kasvatus
5tundides ja tunnivalises

hlgieeninduete taitmis
evajalikkust ning jargib
5 neid kehalise kasvatus
stundides ja tunnivalises
tegevuses; teab, kuida
valtida olukordi
aliikudes, sportides ja
ligeldes ning mida teh
onnetusjuhtumite ja
lihtsamate
sporditraumade korral.

Voimlemine

Sooritab
harjutuskombinatsioon
akrobaatikas

Sooritab akrobaatika-
i kombinatsiooni
abistamisega.

Sooritab
harjutuskombinatsioon
akrobaatikas.

Sooritab akrobaatika
i elemendid veatult.

Kergejoustik

60m jooks

Labib distantsi

Jookseb samale

Parandab oma

stardikasklustega pingutamata tulemusele. tulemust.
1000m jooks (P); 500m Labib distantsi Jookseb samale Parandab oma
jooks (T) pingutamata tulemusele. tulemust.

Sooritab hoojooksult
palliviske.

Teab, kuidas Uhendad
palliviset hoojooksuga.

aSooritab hoojooksult
palliviske.

Teab ja sooritab dige
visketehnikaga
hoojooksult palliviske.

Sooritab kaugushiippe
paku tabamisega

Teab, kuidas sooritada
hoojooksult

Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab hoojooksult
oige huppetehnikaga

kaugushipet. kaugushuppe paku
tabamisega.
Sportmangud
Opilane sooritab Korvpalli Sooritab korvpalli Sooritab korvpalli
korvpalli kombinatsiooni kombinatsiooni. kombinatsiooni

kombinatsiooni.

sooritusel esineb vigu.

tehnilislelt digesti.

Mangib reeglite jargi
jalgpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab jalgpalli reegleid
ning arvestab
kohtuniku otsust.

Mangib reeglite jargi
jalgpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab ja mangib digete
reeglite jargi jalgpalli
ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

o v ('D

oD



Talialad

Suusatab Labib suusatades 5 km Suusatab dige Suusatab dige
paaristdukelise (T)/ 8 km (P) tehnikaga 5 km (T) / 8 tehnikaga ja tUhtlase
Uhesammulise km (P) tempoga5km (T)/8
sOiduviisi 5 km (T) / 8 km (P)

km (P).

Uisutab jarjest 10 Uisutab jarjest 6 Uisutab jarjest 8 Uisutab jarjest 10
minutit. minutit. minutit. minutit.

Orienteerumine

Oskab orienteeruda | Oskab maarata suunda Suudab orienteeruda | Labib 6pperaja kaarti |z
kaardi jargi ja kasutada kompassiga liikudes ja kaardi jargi ja kasutada kompassi kasutades.

o

kompassi. seistes. kompassi.

Uldine kehaline aktiivsus

Opilane osaleb Tunnist osavott On aktiivne, teab ausa On tunnis aktiivne,
aktiivselt kehalise passiivne, rikub ausa | méngu pohimétteid, | osaleb meeskonnatdos.
kasvatuse tundides, | méngu reegleid, vdhenemeeskonna mangus | Teab ja jargib ausa
harrastab meeskonnatoo rikub reegleid mangu reegleid
liikumist/sportimist

iseseisvalt

(tunnivaliselt), kaib

spordi- ja

tantsudritustel ning
jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda
abikohtunikuna
vaistlustel

KEHALINE KASVATUS

Klass: 9. klass

Tundide arv nadalas: 2

Oppe-kasvatustod eesmargid

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaars&umiisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja misndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivatmétusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jé@eg, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séaastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma Ikehalvormisoleku taset, seab
likumisharrastusele eesmargi, leiab endale soljtakohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundidesratab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsuuritustelngi jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vadistlustel.

Oppesisu-ja tegevused

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja té6voimebgulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saastev liikine.



Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtunuteak Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja likumisviiside oskussénadgnharjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang asgjasoiglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (ed#hed seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdfia).

Kehalise t66v6ime arendamine: erinevate kehaliSimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivottedtitulemuste analiis.

Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatssur)( voistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas. Tesatini olimpiamangudest (sh
antiikoliUmpiamangudest) ja tuntumatest olimpiaadegt. Teadmised spordilritustest ning
neil osalemise vdimalustest.

Opitulemused:

1.V6imlemine

1) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudeR]T,

3) sooritab 6pitud toenghluppe (hark- ja/voi kagad)i

Rivi -ja korraharjutused.

1)jagunemine ja litumine, lahknemine ja Ghineminstlemine.

Pohivoimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimisekgjthste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, uldarendavate vOimlemisharjutuste Ikizjeine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordeatlsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuld@agtele lihastele; venitusharjutused 0Ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Riistvdimlemine. Tireltdus roobaspuudel Uhe jala hoo ja teise tgake(T);
kuunarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistesetie (P);

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Toenghupe.Hark- ja/vdi kagarhupe.

Aeroobika. Aeroobika p6hisammud. Aeroobika tervisespordialana

2. Kergejoustik

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja Uleastumigtasrkdrgushippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 min@#).

3. Sportmangud

1) sooritab tundides &pitud sportmangude tehnikaefde;

2) sooritab labimurded paigalt ja likumiselt nipgtted korvpallis;

3) sooritab ulalt pallingu, rindel66gi ja nendetuadtu vorkpallis;

4) moistab erinevatel positsioonidel mangivategallyrrite tlesandeid ja tdidab neid mangus;
5) mangib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

4. Taliala

Suusatamine

Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) disian
Uisutamine

Suudab uisutada jarjest 9 minutit;



5. Orienteerumine

1) labib orienteerumisraja oma vfimete kohaselt;

2) oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaanagstikku;

3) oskab valida 6iget liikumistempot ja -viisi nitggvarianti maastikul;
4) oskab mélu jargi kirjeldada l&bitud orienteersirada.

6. Tantsuline liikumine

1) tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse ning keratsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule; 3) teabtBrantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Opitulemus Algtase/ Kesktasg/ Kﬁrgtage/
teadmine rakendamine Arutlemine

Voimlemine

Sooritab Esineb vigu Sooritab Sooritab akrobaatika

harjutuskombinatsioon
akrobaatikas

akrobaatika-
kombinatsiooni
esitamisel.

harjutuskombinatsioon
akrobaatikas

elemendid tehniliselt
digesti.

Kergejoustik

Suudab joosta jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit
(P)

Jookseb 9 minutit (T)
12 minutit (P)
sorkjooksu.

Suudab joosta jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit
(P)

Jookseb jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit
(P) Ghtlase tempoga.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Labib distantsi
pingutamata

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega.

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega ja
parandab oma
varasemat tulemust.

Sooritab hoojooksult
palliviske.

Teab, kuidas Uhendad
palliviset hoojooksuga

aSooritab hoojooksult
palliviske.

Teab ja sooritab dige
visketehnikaga
hoojooksult palliviske.

Sooritab kaugushippe
paku tabamisega

Teab, kuidas sooritadg
hoojooksult
kaugushipet.

L Sooritab kaugushippe
paku tabamisega.

Sooritab hoojooksult
dige huppetehnikaga
kaugushippe paku
tabamisega.

Sportmangud

Opilane sooritab ajalise
piiranguga korvpalli
harjutuskombinatsiooni.

Korvpalli
harjutuskombinatsioor
sooritusel esineb vigu

Sooritab ajalise
ipiiranguga korvpalli
. harjutuskombinatsioon

.korvpalli

Sooritab veatult ja
tehniliselt digesti

harjutuskombinatsiooni.

Mangib reeglite jargi
vorkpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab vorkpalli reegleid
ning arvestab
kohtuniku otsust.

Mangib reeglite jargi
vorkpalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Teab ja mangib digete
reeglite jargi vorkpalli
ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.
Peab kinni ausa mangt
reeglitest.

Talialad

Suusatab
paaristbukelise
uhesammulise
sOiduviisi 5 km (T) / 8
km (P).

Labib suusatades 5 kn
(T)/ 8 km (P)

nSuusatab dige
tehnikaga 5km (T)/ 8
km (P)

Suusatab dige
tehnikaga ja Uhtlase
tempoga5km (T)/8
km (P)

Uisutab jarjest 12

Uisutab abivahendei

d

Uisutaje$drl 2

Uisutab jarjest 12




minutit.

kasutades 12 minutit.

minutit.

minutit l#de
tempoga.

Orienteerumine

Oskab orienteeruda
kaardi jargi ja kasutadg
kompassi.

Oskab méaarata suund
kompassiga liikudes ja
seistes.

aSuudab orienteeruda
kaardi jargi ja kasutadg
kompassi.

Labib Gpperaja kaarti ja
kompassi kasutades.

1S4

Uldine kehaline
aktiivsus

Opilane osaleb
aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides,
harrastab
likumist/sportimist
iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib
spordi- ja
tantsudritustel ning
jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda
abikohtunikuna

vOistlustel

Tunnist osavott
passiivne, rikub ausa
mangu reegleid,
vahene meeskonnatoq

On aktiivne, teab ausa
mangu pdhimotteid,
meeskonna mangus

) rikub reegleid

On tunnis aktiivne,

osaleb meeskonnatdos.

Teab ja jargib ausa
mangu reegleid




