Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripidevus
Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pdhikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus véértustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi; oskus
anda hinnangut kehalisele vormis olekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mingu reegleid ning
véartustada koost6dd sportimisel ja litkumisel.
Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 10puks dpilane:
1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja rithikas;
3) wvaldab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kéituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
5) tunneb liikumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaérusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;
8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toOvoimet regulaarse
treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuiirituste vastu;
10) véirtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 6. klassini.

Kehalises kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

| kooliaste — 9 nédalatundi, sh 1. klass 3 tundi, 2. klass 3 tundi, 4. klass 3 tundi

Il kooliaste — 8 nddalatundi, sh 4. klass 3 tundi, 5. klass 3 tundi, 6. klass 2 tundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist védrtustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja {dritusi jdlgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Opilase nii kehalist kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema
kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost60d ning ausa méingu pohimdtteid vairtustav
litkumine ja sportimine toetavad dpilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Toetatakse Opilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset
arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik liikkumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdoimlemine,
kergejoustik, litkumis- ja sportmédngud, tantsuline litkumine, talialad ning orienteerumine. I
voi I kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse.



Kool arvestab Gpilaste huve ja kooli sportimistingimusi. Kehalise kasvatuse opitulemused ja
neile vastav Oppesisu ldbitakse 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25%
kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust kasutatakse muude spordialade (nt késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, dpetamiseks) ja ainekava pohialade oskuste kinnistamiseks.

1.4. Uldpédevuste kujundamise véimalusi

Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
véaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab Opilaste
vadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vairtuspiadevus. Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida
oma kéitumist, jirgida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
liilkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane p#devus. Sporditehniliste oskuste
analiilis ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse
kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspiadevus. Kehaline kasvatus toetab oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke ning leida sobivaid lahendusi nende teostamiseks. Opitakse
analiiiisima oma kehalisi voimeid, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipiraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostod kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).



Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna védrtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu Kkinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised spordikultuurist avardavad
Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks
ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilasi junendatakse liikumise, sh tantsu isikupirasele ja loomingulisele
kujutamisele. Kujundatakse oskust margata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine eesmirgiseade,
opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, 1ahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fliiisiline tervis tema edasist todelu.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima omaalgatuslikke
spordi- ja tantsuiiritusi, voistlusi.

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse  tundides Opitakse  tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vairtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja
osaleda tantsupidudel.

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

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
ausa maingu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite modistmine ja nende
jérgimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvéirtustest, tiildpddevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja
labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt
ning jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vodimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks oppijaks;



4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad 6pimotivatsiooni;

5) laiendatakse opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest  voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste
jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud,
projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena;

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

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

10) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste
voimekusele.

1.8. Hindamise alused

Hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning pitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning
tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamisel ldhtutakse vastavatest pdhikooli
riikkliku Oppekava iildosa sdtetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev
hindamise korraldus tdpsustakse kooli dppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opilased teavad, mida
ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi raviarsti midratud harjutusi.
Juhul kui opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse
neile individuaalne oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tihtsuse mdistmine, viirtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

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

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

1.9. Fiiiisiline opikeskkond
Kool korraldab:



1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (voimlas, kooli iimruses, ujulas).
Kool vdimaldab:

1) kasutada suusarada, orienteerumis-terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmérgid

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmirgid valdkonnapadevuste kujundamiseks ldhtuvad
ainevaldkonna eesmarkidest.

2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus ldhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.4. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid | kooliastmes
3. klassi lopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste
tehnika, sooritab pShiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise,
sportimise ja litkklemise voimalusi;

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

5) teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis,
tdidab  kokkulepitud  (méngu)reegleid,  kasutab  heaperemehelikult  kooli
spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsuliritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida litkumisménge, tahab oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.1.5. Kehalise kasvatuse dppesisu ja opitulemused I kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pShjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab  kidituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jdrgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab mingureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused I kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.



Ohutu liitkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kiitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu
litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivodistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

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

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi

saatelugemise saatel;

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

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, po6rded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kasrihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Péhivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kdte, kere ja jalgade pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga saatelugemise ning
muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast
iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pdkk-kdnd ja poorded pdkkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste tiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikkumisméngud.
Ettevalmistavad  harjutused  toenghiippeks. ~ Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikidsklustega;
2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1Gpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.



Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piilides ning
mangib nendega liitkumisménge;
2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasmingijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.
Oppesisu
Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Liikumisméngud viljas/maastikul.
Litkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli késitsemise
harjutused (pdrgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine).
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad
suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest pohiasendis;
3) 1dbib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Oppesisu
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.
Trepptous, kddrtous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

6) Tantsuline lilkumine
Opitulemused
Opilane:
1) méngib/tantsib opitud eesti lauluminge;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Oppesisu
Eesti traditsioonilised laulumingud ja périmustantsud. Lihtsamad tantsuvdtted ja
tantsusammud.
Litkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid {iiksi, paaris ja
grupis.
Sammud ja liitkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

7) Ujumine (algdpetus I kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.



2.1.6. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiérgid Il kooliastmes
6. klassi l1opetaja:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

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

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

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel spordiiiritustel;

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

moistab hea kéitumise, reeglite jirgimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja vdistlusméarusi kehalisi
harjutusi 0ppides ning liitkudes, on valmis tegema koostd6d (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mingu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning
oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi, teab
valdkonnaga secotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid
suurvdistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméingudest;

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

2.1.7. Kehalise kasvatuse dppesisu ja opitulemused II kooliastmes
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jédrgib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
lilkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise vOimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamingudest ning Eesti iild- ja noorte tantsupidudest.



Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside —oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméirused. Ausa méngu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
imbrust séddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).

Teadmised spordialadest/liikkumisviisidest, suurvoistlustest ja/vdi iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab pdohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika

saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ;

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

6) sooritab dpitud toenghiipet (hark- voi kagarhiipe).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Pédrded sammliikumiselt.
Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonooriga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja piitided.
Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevotteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine réobaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog kédédrtoengusse
ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkiigar (kitsel, hobusel). Ulesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kédgarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;



4) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
5) jookseb jérjest 9 minutit.
Oppesisu
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.
Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud:
a) liikkumismingud
Opitulemused
Opilane:
1) méngib sportmidngudeks ette valmistavaid liikumisméinge ja sooritab teatevoistluse
palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Oppesisu
Sportméangudeks ette valmistavad liilkumisméangud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

b) sportmingud (korvpall, vorkpall)
Opitulemused
Opilane:

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

2) sooritab iilalt- ja altsé6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) mingib korvpalli ja vorkpalli lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab Opetaja

koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu
Korvpall. Palli hoie sodtes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Talialad
suusatamine
Opitulemused
Opilane:

1) suusatab paaristoukelise ~ ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise

kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammuga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu
Laskumised pohi- ja puhkeasendis. TOusuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline iithesammuline
soiduviis. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine



Opitulemused
Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi

tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

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

5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mootkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste
médramine.
Liitkumine joonorientiiride jdrgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méidramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

Tantsuline liitkumine
Opitulemused
Opilane:
1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded. PGimumine
litkudes. Poorded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine (algdpetus I kooliastmes)

Opitulemused

Ujumisoskus ehk 200 m kompleksharjutus: Gpilane hiippab siigavasse vette, ujub 100 meetrit
rinnuli asendis, sukeldub, toob kdega pdhjast eseme, pusib paigal pubhates ja asendeid
vahetades 3 minutit, ujub seejdrel 100 meetrit selili asendis ja véljub veest.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.



