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1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus"

1.1.Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi védrtustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa méngu reeglite jargimine ning koost60 vddrtustamine sportimisel ja
liikumisel.

Pohikooli 1opetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -0skusi, et harrastada liitkumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigicenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda vodivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mingu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda séilitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu,

7) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna oppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.- 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:
| kooliaste - 8 niadalatundi

Il kooliaste - 8 nadalatundi

I11 kooliaste - 6 nddalatundi

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

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

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse viartuspiadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
védrtuste vastu soodustab keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méangu pohimotete tahtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
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Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tiiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus tihendab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostoo litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

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

Ettevotlikkuspéidevust kujundab opilase oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiiiisima oma kehaliste vGimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja to6voime parandamise
nimel. Koostd0 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapiadevuse kujunemist.

Suhtluspédevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.
Digipadevus on suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas iihiskonnas. Opilased oskavad leida ja siilitada digivahendite abil infot ning hinnata
selle asjakohasust ja usaldusvéirsust.Kasutades digivahendeid saab kehalise kasvatuse tundi
siduda ka teiste Oppeainetega. Erinevaid rakendusi kasutades saab tunde mitmekesistada.

1.5. Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega
Ulekoolilised iiritused, mis tagavad 1dimingu teiste valdkonnapédevuste ja
ainevaldkondadega:

- Ulekooliline tervisepéev ,,Reipalt koolipinki‘.

- Ulekooliline Vastlapiev

- Kevadine spordipéev
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.
Emakeelepidevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.
Opilaste voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.
Kunstipidevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupédrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskus
mérgata timbritsevas ilu.
Sotsiaalne pédevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilase silmaringi. Tervist vddrtustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.
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Tehnoloogiline péidevus vodimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku pidevust toetab keskkonna véadrtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimeseopetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

1.6. Libivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus' puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjiaidri planeerimine" toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng" aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véaértustab iimbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Léabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus' toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

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

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

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon" rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus" seostub spordi iilima aate - ausa mangu pohimotete -
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks
isiksuseks.

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus" puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjddri planeerimine" toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

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

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus' toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuliritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).
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Labiv teema ,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

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

Léibiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon" rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Viairtused ja kolblus" seostub spordi iilima aate - ausa mangu pohimotete -
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jdrgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks
isiksuseks.

2.Kehaline kasvatus

2.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rd0mu ning on valmis uusi litkumisoskusi Oppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vOimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmairusi jargima ja ausa
mingu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

2.2. Oppeaine kirjeldus

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

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mingu pohimotteid
véartustav litkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.
Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liilkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall - koolil on kohustus Opetada neist kaht),
tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine - koolil on kohustus dpetada neist
iht) ning orienteerumine. I v&i II kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna  spordi- voi  liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
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saavutada (ja neile vastav Oppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust voivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi
pohialade siivendatud Oppeks. Tantsuline litkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse
tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

2.3. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvadrtustest, tildpadevustest, Oppeaine eesmérkidest, dppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 1dimingut teiste dppeainete ja lébivate teemadega;
2) taotletakse, et dpilase Opikoormus (sh kodutodde maht) on mdddukas, jaotub Sppeaasta
ulatuses tihtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt acga puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni,

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid,;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistod koostamine jne.

I kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud lilkumine ja mangimine
tunnivilise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse Kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

II kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev
litkkumine ning mangimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;

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

3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, lilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vOi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

III kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;
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5) spordivdistlustel ja/vai tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada
iildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.4. Hindamine

Opitulemusi hinnates lidhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning Opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse
ja milliseid hindamisvahendeid kasutatakse. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist - Opilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méiératud
harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdoimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe
eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Aluseks on kooli hindamisjuhend.

I kooliastmes hinnatakse opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piiidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d. Esimeses klassis numbrilist hindamist ei toimu.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb
ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

3. | kooliaste

1. klass
3.1. Opetuse iildeesmirgid
e kujundada kehalist aktiivsust véértustav opilane
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e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek soltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha litkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks 14dbi aususe ja spordieetika
3.2. Oppe-eesmiirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja tedmised
iseseisvaks litkumisharrastuseks
e omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi
e tidiendab oma andeid eriala treeninggruppides
3.3. Kasutatav dppevara
e erinevad pallid - korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid,
pesapallid, viskepallid
e teatepulgad
e vodimlemismatid, vimlemispingid,voimlemisrdngad, hiipitsad
3.4. Kasutatav lisadppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
e “Teabeleht” ja “ Litkumisméingud”
3.5. Oppemeetodid
e selgitus
demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
matkivad harjutused
rithmatod, paaristod, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
o referaat
3.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
e inimesedpetus - Oppida tditma hiigieenindudeid
e Oppida kdituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasdpilasi
3.7. Libivad teemad

e fturvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

11



Raima pohikooli kehalise kasvatuse ainekava

o keskkond ja sdistev areng
3.8. Oppesisu
1. Voimlemine
Pohiasendid ja liitkumised
Algseis. Piakkseis. Harkseis. Toengkdgar. Polvitus. Iste. Kédgariste. Selililamang.
Kohulilamang. Kéteasendid — ees, all, korval, iilal, puusal, pihkseongus. Matkimisharjutused,
vabaharjutused, tasakaaluharjutused. Keha harmooniline arendamine ja riihi kujundamine.
Rivi-ja korraharjutused
“Kolonni iihekaupa paigale”, “Uhte viirgu paigale”, “Joondu”, “Valvel”, “Vabalt”, “Rivitult”,
“Sammu —marss”, “ Joostes — marss”, “Klass- paariks loe”, “Klass tervist” ja “Klass
ndgemist” tditmine. P66rded paigal astumisega.
Konni,- jooksu ja hiiplemisharjutused
Kond kindla riitmi, plaksu voi muusika jargi. Polvetdstekond. Kégarkond. Matkivad
harjutused. Jooks dige kehaasendiga. Voidujooks paarides ja rithmas, jooks maona.
Kiikishiiplemine, sulghiiplemine, harkishiiplemine, hiipped iihel jalal.
Rakendusvdimlemine
Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.
Ronimine, ripped
Kaldpingil ja iile takistuste.Ripped sirgete ja kdverdatud kéte ja jalgadega kangil.
Akrobaatika
Toengkigarast veered taha turjale ja tagasi toengkégarasse. Kégaristest, selililamangust
kitehaardega polvedest veered korvale.
Tirel ette, kaarsild selililamangust abistamisega.
Tasakaal
Konni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ette, taha ja korvale kite erinevate asenditega ja
raskuste kandmisega. Seis tihel jalal, teine ees, taga vO1 korval. Mahahiipe pingilt.
Voimlemisriistadel
Ripped, ripplamangud, toengud.
Riitmika ja litkumine
Muusikariitmide eristamine, mdngud muusika saatel, tantsu ja lauluméngud. Pohivoimlemine
muusika saatel.
2. Kergejoustik
Jooks
Oige jooksuasend ja liigutused. Jooks paarides piistilihtest. Teatejooks esemete iileandmisega.
Kestvusjooks 2 min. Siistikjooks. 60 , 300m.
Hiipped
Hiipped paigalt ja hoojooksult iile takistuste. Kaugushiipe iile kraavi. Siigavushiipped.
Korgushiipe otsehoolt iile pingi,ndori.
Visked
Visked mairki pallide ja teatepulkadega, visked iile takistuste ja tipsusele vastu seina 4-6 m
kauguselt.
3. Sportméangud
Pallide viskamine ja veeretamine ja piitidmine {ihe ja kahe kdega. Pallide viskamine ja
plitidmine paarides. Pallide porgatamine. Rahvastepall lihtsustatud reeglitega. Tutvumine
Oigete rahvastepalli reeglitega.

12
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Jalgpalli veeretamine ja vedamine. S66t, 160k véravale.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

“Me rodmsad lapsed oleme”, “Haned- luiged”, “Hiireldks”, “Kes on esimene”, “ Kulliming”,
“Kohti vahem”, “Kool, kodu, staadion”, “Rongisdit” jne.

“Janesed juurviljaaias”, “Keksivad varblased”.

“Palli iileandmine”, “Pall keskmisele”, “Pall {ile piiri”, “Véljaviskamine ringis”.
Teatevdistlused
Erinevate liikkumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste liletamisega.
4. Suusatamine ja kelgutamine

Suuskade ja keppide kandmine kaenlas. Suuskade kinnitamine. Keppide hoid. Lehvikpoore.
Liikumine astuva ja libiseva sammuga keppidega ja ilma. Kraavi iiletamine. Ronimine
kallakust iles.

Suusatada jérjest 1,5 - 2 km.

Kelgutamine. Kaaslase vedamine iiksi ja mitmekesi tasasel maal ja méest iiles. Laskumised
maest.

5. Rahvatants

“Kaera-Jaan”, “Uks,2,3,4,5,6,seitse”.

Praktiline tegevus

e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 4 -5  spordivoistlust voi spordipdeva

— jalgpall, rahvastepall, teatevoistlused, talispordipdev, kergejoustik
e anda vOimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata treeninggruppidesse

3.9. Opitulemused
1. Klassi lopetaja teab
opitud oskussonu ja kéte ja jalgade asendeid
ohutus ja hiigieenindudeid
ausa mangu pohimatteid
klassi lopetaja oskab
riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid
tdita ohutusndudeid kelgutamisel ja voimlemises
tdita rivi- ja korraharjutusi
sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
1. Kklassi lopetaja suudab
joosta rahulikus tempos
suusatada erineval maastikul
e tdita liikkumisméngudes mangureegleid
3.10. Kontroll ja hindamine
Puudub numbriline hindamine. Antakse suuline hinnang dpilase kehalise tegevuse ja
arengu kohta arvestades
e o0savott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
e aktiivsus harjutuste sooritamisel ja litkumismédngudes
e mingudes reeglitest kinnipidamine
e osata mingida lihtsamaid litkumisménge

......!—\..O
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o kaaslastega arvestamine teatevdistlustes ja mdngudes
e liikuda suuskadel erineval maastikul

4

2. klass
4.1. Opetuse iildeesmirgid
e kujundada kehalist aktiivsust vdirtustav opilane
e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek soltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha litkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks 14bi aususe ja spordieetika
4.2. Oppe-eesmiirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikkumiseks ja tedmised
iseseisvaks liitkumisharrastuseks
e omandab oskuse teha koost6d, kontrollida emotsioone ja austada kaasdpilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi
e tidiendab oma andeid eriala treeninggruppides
4.3. Kasutatav oppevara
e pallid, korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid,
viskepallid
e teatepulgad
e voOimlemismatid, vimlemispingid,voimlemisrongad, hiipitsad
4.4, Kasutatav lisaoppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
e “Teabeleht” ja “ Litkumismangud”
4.5. Oppemeetodid
selgitus
demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
matkivad harjutused
rithmato0, paaristoo, t66 meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
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4.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon

e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused

e matemaatika — paremusjérjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine

e Dioloogia — liikumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja

kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kéitumist
e inimesedpetus - dppida tditma hiigieenindudeid
oppida kéituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasopilasi

4.7. Liabivad teemad
turvalisus
infotehnoloogia
meedia
keskkond ja sddstev areng
suutlikkus orienteeruda kultuuris
4.8. Oppesisu
1. Voéimlemine
Pohiasendid ja liikumised
Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.
Keha harmooniline arendamine ja riithi kujundamine.
Rivi-ja korraharjutused
Tervitamine rivis. P66rded paigal {ihe jala kannal ja teise jala pédkal. Juurdevotusammuga
“Koondu” ja “Harvene” tditmine Rivistumine viirust kolonni..
Konni.- jooksu ja hiiplemisharjutused
Erinevad kdnniviisid kindla riitmi ja muusika jargi. Matkivad konniharjutused. Kond
lithikeste ja pikkade sammudega. Peatumised signaali jérgi. Kond erinevate kite liikumistega.
Jooks vaheldumisi konniga. Takistusjooks lihtsamate takistuste iiletamisega. Polvetostejooks.
Polvetostehiiplemine paigal ja litkumisel. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippendori ja hoondoriga. Galopphiiplemine.
Rakendusvdimlemine
Mattide ja vidikeinventari paigaldamine ja vedamine.
Ronimine, ripped.
Ronimine ja ripped vdoimlemisriistadel.
Akrobaatika
Toengkégarast veered turjale ja kiilgedele. Tirel ette. Turiseis. Kaarsild selililamangust, tirel
taha dppimine.
Tasakaal
Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ja madalal poomil erinevate kite- ja
jalgade asenditega ja lisaiilesannetega. Mahahiipe pingilt, poomilt.
Voimlemisriistadel
Pipped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt , kdgarhiipe.
Riitmika ja litkumine
Muusikariitmide eristamine, mdngud muusika saatel, tantsu ja laulumadngud. Pohivoimlemine
muusika saatel.
2. Kergejoustik
Jooks
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Oige jooksutehnika.Vdidujooks piistilihtest paaris ja riihmades. Jooksu alustamine ja
10petamine. Pendelteatejooks. Piistildhe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60 ,
300 m ja 500 m maastikujoooks.
Hiipped
Kaugushiipe paigalt. Hiipped ringist ringi ja iile 100-110 m kraavi. Sammbhiipe
60 cm dratdukekoha tabamisega. Jooks iile takistuste. Korgushiipe otsehoolt. Toukejala
viljaselgitamine.
Visked
Visked mérki 6-8 m kauguselt ja kaugusele ja 3 m korgusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus
paigalt.
3. Sportméngud
Korvpall
Kahe kiega rinnaltsoot ja piitidmine paarides. Porgatamine. Teatevdistlusi ja mange
porgatamise ja sooduga.
Jalgpall
Palli vedamine ja surmamine. S66t kaaslasele. Look viravale.
Rahvastepall
Oige viskeliigutus, piiiidmine ja soddud paarides ja kolmikutes. Ming erinevate variantidega.
Reeglipdrane rahvastepall.
Pesapall
Laptuu ja pesapalli erinevad variandid. Pesapall Rootsi moodi.
Saalihoki
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mingimisel.
Liikumisméingud
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega hiippe,- jooksu-ja viskevoimet arendavad
méngud.
Teatevoistlused
Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste iiletamisega.
4. Suusatamine ja kelgutamine
Suuskade kandmine, kinnitamine ja transportimine, sidemete kinnitamine hooldus. Keppide
hoie. Lehvikpoore. Ohutusnouded suusatamises. Libisev suusasamm keppidega ja ilma.
Erinevate sdiduviiside ettenditamine. Paaristdukeline kahesammuline sdiduviis. Astumisega
otsetous. Laskumise pohiasend.
Suusatada jarjest 2-3 km.
Kelgutamine. Kaaslase vedamine iiksi ja mitmekesi erineval maastikul.
Laskumised miest ja teatevdistlused.
5. Rahvatants
Polkasamm.Konni, jooksu, galopp, polka ja hiipaksammude kombinatsioonid. “Kaera-Jaan” ja
“Uks,2,3,4,5,6,seitse” kordamine “Oige ja vasemba”.
4.9. Praktiline tegevus
e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab4 -5  spordivdistlust vo1
spordipdeva — jalgpall, rahvastepall, teatevdistlused, talispordipdev, kergejoustik
e anda vOimalus osaleda klassivilises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse
e osaleda maakonna ja Eesti Koolispordiliidu poolt korraldatatud vdistlustel
e kohtumised tuntud sportlastega
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4.10. Opitulemused
2.Kklassi lopetaja teab

[ ]
[ ]
[ ]
2
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
2
[ ]
[ ]

opitud spordialade oskussonu

ohutus ja hiigieenindudeid

ausa méngu pohimotteid

olimpiamangudest ja ausa mangu pohimotetest

Klassi lopetaja oskab

riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

tdita ohutusnoudeid suusatamises ja voimlemises

sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid kdnni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi

méngida rahvastepalli ja teisi liikumisménge

rivi- ja korraharjutusi

oskab hiipata hiipitsaga

. klassi l1opetaja suudab

joosta rahulikus tempos 1km
suusatada erineval maastikul 1km
hiipata hiipitsaga sulghtippeid

4.11. Kontroll ja hindamine

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(Jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)
aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméingudes ja pallimdngudes
mingureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)
jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kéte jouharjutus
stistikjooks
Sooritatakse 1- 3 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse
protsessihinnetena ja saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis.
Léahtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed. Lahtutakse omaealiste vabariigi
tulemustest ja dpilase individuaalsest arengust
kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks 300m T ja 500m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja 1ja IV veerandis liks arvestuslik hinne

suusatamisviiside
voimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused
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5.1. Opetuse iildeesmirgid

kujundada kehalist aktiivsust véadrtustav opilane

omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek soltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega

oskab sooritada kehalisi harjutusi ning niha liikkumise ja liigutuste

ilu

kujuneb isiksuseks 1dbi aususe ja spordieetika

5.2. Oppe-eesmiirgid

Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks litkumiseks ja tedmised
iseseisvaks liikumisharrastuseks

omandab oskuse teha koostddd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid

toetab kehalist ja motoorset arengut

tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid

omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordicetika) ja esteetilisi
toekspidamisi

tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides

5.3. Kasutatav oppevara

pallid, korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid,
viskepallid

kindad ja kurikad
teatepulgad, kuulid, tdkked, mdddulindid, stopperid

voimlemismatid, voimlemispingid,voimlemisrongad, hiipitsad

poom, voimlemiskang, kits

Kassetid

5.4. Kasutatav lisadppekirjandus

rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
“Teabeleht” ja * Litkumisméngud”

5.5. Oppemeetodid

selgitus

demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
matkivad harjutused

rithmat60, paarist60, meeskonnas
individuaalt6o

individuaalne juhendamine

vestlus

vaatlus

referaat

5.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon

muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
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e matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e inimesedpetus - Oppida tditma hiigieenindudeid, oppida kdituma ja sooritama
kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasopilasi. Liikumine ja tegevus looduses
aitab omandada uusi teadmisi ja kogemusi, kasvatab loodust hoidvat
keskkonnateadlikku kéitumist
5.7. Libivad teemad

e turvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

e keskkond ja sdéstev areng
5.8. Oppesisu
1. Voéimlemine
Pohiasendid ja litkumised
Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.
Keha harmooniline arendamine ja riithi kujundamine.
Rivi-ja korraharjutused
Tervitamine rivis. Rivistumine viirust kolonni. Pohiseisang. Joondumine. P66rded paigal.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine. Késkluste paigal, harvenemine, koondumine ja
iimberrivistumine tditmine.
Kond ja kdnniharjutused, hiiplemisharjutused
Erinevad kdnniviisid kindla riitmi ja muusika jérgi. Matkivad konniharjutused.
Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippendori ja
hoondoriga.
Rakendusvdimlemine
Ronimine, roomamine, ripped, segaripped, toengud, segatoengud. Viikeinventari ja mattide
kandmine ja paigaldamine.
Akrobaatika
Tirel ette, poolspagaat, turiseis, kaarsild selililamangust, tirel taha.
Tasakaal
Mitmesugused konni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ja madalal poomil. Viljaaste, polvitus
tihel jalal. Poorded kiikis, seistes. Jalgade ja kéte erinevad asendid. Mahahiipe pingilt, poomilt.
Voimlemisriistadel
Pipped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt , kdgarhiipe.
Riitmika ja liikkumine
Muusikariitmide eristamine, méngud muusika saatel, tantsu ja lauluméngud. PGhivdoimlemine
muusika saatel.
2. Kergejoustik
Jooks
Oige jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja 13petamine. Pendelteatejooks. Piistilihe.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60 , 300 m ja 500 m maastikujoooks.
Hiipped
Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Stigavushiipped. Jooks iile takistuste. Kdrgushiipe
Visked
Visked mirki ja kaugusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus.
3. Sportméingud
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Korvpall

Kahe kéega rinnaltsoot ja pliidmine. Porgatamine. S66t iihe kéega. Pealevise.Teatevoistlusi ja
minge porgatamise ja s6oduga.

Jalgpall

Palli veeretamine ja vedamine. S66t kaaslasele. Look viravale.

Rahvastepall
Oige viskeliigutus, piiidmine ja s66dud paarides. Médng erinevate variantidega.

Pesapall
Laptuu ja pesapalli erinevad variandid. Pesapall Rootsi moodi.
Saalihoki
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mangimisel
Liikumisméngud
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangud pdhi pallimdngude dppimiseks.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.
Teatevdistlused
Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste {iletamisega.
4. Suusatamine ja kelgutamine
Suuskade kandmine ja transportimine, hooldus. Ohutusnduded suusatamises. Kukkumine ja
tous parast kukkumist suuskadel. Libisev suusasamm keppidega ja ilma. Vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis. Trepp,-kddr- ja aste sammtdus. Laskumise pdhi-ja madalasendis.
Suusatada jérjest 2-3 km.
Kelgutamine. Kaaslase vedamine iiksi ja mitmekesi erineval maastikul.
Laskumised maéest ja teatevdistlused.
5. Rahvatants
Konni, jooksu, galopp, polka ja hiipaksammude kombinatsioonid. “Kaera-Jaan”, “Oige ja
vasemba” ja “Uks,2,3,4,5,6,seitse”.
5.9. Praktiline tegevus
e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 4 -5  spordivdistlust voi
spordipdeva — jalgpall, rahvastepall, teatevdistlused, talispordipdev, kergejoustik
e anda véimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse
e osaleda maakonna ja Eesti Koolispordiliidu poolt korraldatatud vdistlustel
e spordilirituste, spordimuuseumi kiilastamine
5.10. Opitulemused
3.klassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu
e ohutus ja hiigieenindudeid
e ausa mingu pohimotteid
3.klassi lopetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid
tdita ohutusnoudeid suusatamises, kelgutamisel ja vdimlemises
rivi- ja korraharjutusi
sooritada harjutusi muusika ja riitmi jérgi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
méngida rahvastepalli ja teisi litkumisménge
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e oskab hiipata hiipitsaga

3. klassi l10petaja suudab

joosta rahulikus tempos 1-2km
suusatada erineval maastikul 1-2 km

e hiipata hiipitsaga kiirusele 1min.

5.11. Kontroll ja hindamine

e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)

e aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméngudes ja pallimdngudes
mingureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kéte jouharjutus
siistikjooks

Sooritatakse 1- 4 korda dOppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lahtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust

e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
kdrgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja 1ja IV veerandis liks arvestuslik hinne

e suusatamisviiside tehnika

e vdimlemise ja erinevate palliméngude kontrollharjutused

Il KOOLIASTE
6. 4. klass
6.1. Opetuse iildeesmiirgid
e kujundada kehalist aktiivsust vdértustav dpilane
e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning nidha litkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks ldbi aususe ja spordieetika
6.2. Oppe-eesmirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikkumiseks ja tedmised
iseseisvaks liitkumisharrastuseks
e oskuskab teha koostddd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja reegleid
e toetab kehalist ja motoorset arengut
e tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
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e omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
6.3. Kasutatav oppevara
e pallid, korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid,
viskepallid
pesapalli kindad ja kurikad
teatepulgad, moddulindid, stopperid
voimlemismatid, voimlemispingid,voimlemisrongad, hiipitsad
e poom, vOoimlemiskang, kits
kassetid, videod.
6.4. Kasutatav lisadppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
e “Teabeleht” ja “ Litkumismingud”
6.5. Oppemeetodid
e selgitus
demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused
rihmat60o, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
6.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e matemaatika — paremusjérjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e loodusopetus — liikumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kéditumist, dppida tiditma
hiigieenindudeid
oppida kiituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasopilasi
6.7. Labivad teemad

e turvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

e keskkond ja sddstev areng
6.8. Oppesisu
1. Voimlemine
Pohiasendid ja liitkumised — jalg ees- all, kdrval-all, vdljaseade, poolkiikk.
Kéed —vasakul, paremal, ees-all, korval-all, korval-iilal, kuklal, altkaar, tilaltkaar. Vetrumine
polvist, pdlvitusiste. Kitekdverdused T voimlemispingil, P toenglamangus.
Rivi-ja korraharjutused
Loendamine “ Jarjest loe”. Poorded iihe jala kannal ja teise pakal.
Umberpodrd. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni iihekaupa.
Konni-, jooksu-ja hiiplemisharjutused
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Vahelduva riitmiga konniharjutused. Mitmesugused kdnni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste
seosed. Hiiplemine tihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. PSlvetdstehiiplemine.Hiiplemine
hiipitsaga. Sulg,- harki- ja kiikishiiplemine.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine ( kits, hoolaud, hobune )

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine koiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéite kdverdamine T ripplamangus ja P
rippes.

Toeng ja tagatoeng. Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust
hoolaual, hiipped puusade tostmisega. Kdgarhiipe hoojooksult.

Tasakaal

Umberpooratud voimlemispingil voi madalal poomil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused
erinevate kite ja jalgade asenditega. Laskumine kiikki. Polvitus {ihel jalal.

Akrobaatika

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

Riitmika ja liikumine

Liikumised ja mdngud muusika saatel, tantsu ja lauluméngud. Péhivdoimlemine muusikaga.

2. Kergejoustik

Jooks

Kiirendusjooksud 30-60m 16ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Piistildhe. Stardid
erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujoooks.

Hiipped

Hiipped iile kraavi ja takistuste. Maandumine poolkiikki. Kaugushiipe paigalt ja 5-7 sammuliselt
hoojooksult. Sammhiipped maandumisega kiikki. Kdrgushiipe otsehoolt ja iileastumishiipe.
Jooks iile takistuste.

Visked

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

3. Sportméngud

Korvpall

Pallide s66tmine ja piilidmine paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe kéega. Erinevate
pallide s66tmine ja piitidmine litkumiselt. PGrgatamine parema ja vasaku kdega. Pealevise
paigalt. Teatevdistlusi ja mdnge porgatamise ja s60du elementidega.

Jalgpall

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Look viravale. Palli
peatamine

Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja sé6dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega, rahvastepall
“poletajaga”.

Muud sportméngud

Pesapall - lihtsmad variandid kurika ja pehme palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi
moodi.

Saalihoki

Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mangimisel. Méng.
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Tutvumine sulgpalli, minitennise ja indicaga.
Liikumisméingud
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemédngude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.
Teatevoistlused
Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate liikkumiste, hiippe,- jooksu,-
viskemidngude, pugemiste ja takistuste iiletamise ja erinevate vahendite kasutamiesega.
Riitmika ja litkumine
Galopp- ja polkasammude kombinatsioonid. Polkasamm taha. Juurdevotusamm, valsisamm.
4. Suusatamine
Ohutusnduded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline sammuta sdiduviis.
Poolk&értdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. S3it maastikul
ebatasasuste iiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatada jérjest 2-3 km.
5. Rahvatants
Galopp, polka ja hiipaksammude kombinatsioonid. Juurdevotusamm. “Nelja-Puari” ja
“Jenka”.
6.9. Praktiline tegevus
e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 4 -5  spordivdistlust voi
spordipdeva — jalgpall, rahvastepall, teatevoistlused, talispordipdev, kergejoustik
e anda vOimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse
e osaleda maakonna ja Eesti Koolispordiliidu poolt korraldatatud vdistlustel
e kohtumised tuntud sportlastega
e spordiiirituste, spordimuuseumi kiilastamine
6.10. Opitulemused
4. Kklassi lopetaja teab
e Opitud spordialade oskussonu
e ohutus ja hiigieenindudeid
e ausa mingu pohimdtteid
4. klassi lopetaja oskab
e riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
e tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid
e tdita ohutusndudeid suusatamises ja voimlemises
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

rivi- ja korraharjutusi
sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
méngida rahvastepalli méddrustepéraselt ja teisi liikumisménge méngureeglite jargi
oskab hiipata hiipitsaga
4. Kklassi lopetaja suudab
joosta rahulikus tempos 2 km
suusatada erineval maastikul 2-3 km

¢ hiipata hiipitsaga sulghiippeid kiirusele Imin. jooksul

6.11. Kontroll ja hindamine
e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
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(Jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)

e aktiivsus harjutuste sooritamisel, lilkumisméngudes ja pallimdngudes
mangureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kite jouharjutus
stistikjooks

Sooritatakse 1- 4 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lahtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust

e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks 300m T ja 500m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja Ija IV veerandis iiks arvestuslik hinne

e suusatamisviiside tehnika

e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

7 5. klass
7.1. Opetuse iildeesmirgid
e kujundada kehalist aktiivsust vdértustav dpilane
e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha litkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks ldbi aususe ja spordieetika
7.2. Oppe-eesmirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja tedmised
iseseisvaks liikumisharrastuseks
omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides
7.3. Kasutatav oppevara
e pallid
korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
e pesapalli kindad ja kurikad
e teatepulgad, kuulid, tokked, moodulindid, stopperid
e vOimlemismatid, vdimlemispingid,voimlemisrdngad, hiipitsad
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e poom, voimlemiskang, kits
e Kkassetid, videod.
7.4. Kasutatav lisadppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
e “Teabeleht” ja “ Litkumismangud”
7.5. Oppemeetodid
e selgitus
demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused
riihmat60, paaristo0, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
o referaat
7.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
e matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e loodusopetus - liikumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kéitumist, dpetab tditma
hiigieenindudeid,
Opetab kiituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasopilasi
e arvutiope
7.7. Labivad teemad

e turvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

e keskkond ja sddstev areng

o suutlikkus orienteeruda kultuuris
7.8. Oppesisu
1.Rivi-ja korraharjutused
Loendamine “ Jirjest loe”. Poorded iihe jala kannal ja teise pakal.
Umberpddrd. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni {ihekaupa.
Kond, jooks, hiiplemisharjutused
Vahelduva riitmiga kdnniharjutused. Mitmesugused kdnni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste
seosed. Hiiplemine iihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. Polvetdstehiiplemine.Hiiplemine
hiipitsaga. Sulg,- harki- ja kiikishiiplemine.
Rakendusvdimlemine
Riistastiku kandmine ( kits, hoolaud, hobune )
Ronimine, roomamine, ripped, toengud.
Ronimine koiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéte koverdamine T ripplamangus ja P
rippes
Toeng ja tagatoeng. Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust
hoolaual, hiipped puusade tostmisega. Kagarhiipe hoojooksult.
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Tasakaal

Umberpooratud voimlemispingil voi madalal poomil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused
erinevate kite ja jalgade asenditega. Laskumine kiikki. Polvitus tihel jalal.

Akrobaatika

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

Riitmika ja litkumine

Liikumised ja médngud muusika saatel, tantsu ja laulumingud. PGhivéimlemine muusikaga.

2.Kergejoustik

Jooks

Kiirendusjooksud 30-60m 16ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Pistildhe. Stardid
erinevaist lihteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujoooks.

Hiipped

Hiipped iile kraavi ja takistuste. Maandumine poolkiikki. Kaugushiipe paigalt ja 5-7 sammuliselt
hoojooksult. Sammbhiipped maandumisega kiikki. Kdrgushiipe otsehoolt ja tileastumishiipe.
Jooks iile takistuste.

Visked

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

3. Sportméangud

Korvpall

Pallide s66tmine ja piilidmine paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe kiega. Erinevate
pallide s60tmine ja piitidmine litkumiselt. POrgatamine parema ja vasaku kdega. Pealevise
paigalt. Teatevodistlusi ja ménge porgatamise ja s66du elementidega.

Jalgpall

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Look véravale. Palli
peatamine

Rahvastepall

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja s66dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega, rahvastepall
“pOletajaga”.

Muud sportméngud

Pesapall - lihtsmad variandid kurika ja pehme palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi
moodi.

Saalihoki

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

Tutvumine sulgpalli, minitennise ja indicaga.

Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemingude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate litkkumiste, hiippe,- jooksu,-
viskeméngude, pugemiste ja takistuste liletamise ja erinevate vahendite kasutamiesega.
Riitmika ja litkumine
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Galopp- ja polkasammude kombinatsioonid. Polkasamm taha. Juurdevotusamm, valsisamm.
4. Suusatamine

Ohutusnouded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline sammuta sdiduviis.
Poolkaartdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. Soit maastikul
ebatasasuste iiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatada jérjest 2-3 km.

Kelgutamine. Kaaslase vedamine iiksi ja mitmekesi erineval maastikul.

Laskumised miest ja teatevoistlused.

5. Rahvatants

Galopp, polka ja hiipaksammude kombinatsioonid. “Nelja-Puari” ja “Jenka”.

7.9. Praktiline tegevus

e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 4 - 5  spordivdistlust voi
spordipdeva — jalgpall, rahvastepall, teatevoistlused, talispordipdev, kergejoustik

e anda voimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse

e osaleda maakonna ja Eesti Koolispordiliidu poolt korraldatatud vdistlustel

e kohtumised tuntud sportlastega

e spordiiirituste, spordimuuseumi kiilastamine

7.10. Opitulemused
5.Kklassi lopetaja teab
Opitud spordialade oskussonu
ohutus ja hiigieenindudeid
ausa mangu pohimaotteid
oliimpiaméangudest ja ausa méngu pohimotetest
Kklassi lopetaja oskab
riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid
tdita ohutusnoudeid suusatamises ja voimlemises
Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi vdimeid
sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
mingida liikumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
oskab hiipata hiipitsaga
. klassi lIopetaja suudab
joosta rahulikus tempos 3 km
suusatada erineval maastikul 2-3 km
hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
labida Cooperi testi
7.11. Kontroll ja hindamine

e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(Jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)

e aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméngudes ja pallimdngudes
mangureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga

e 6 6 Un 6 o o o o o o o Unh o o o o
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tous istesse
kite jouharjutus
stistikjooks
Cooperi test
Sooritatakse 1- 4 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lahtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Liahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust
e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
kdrgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P
Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja Ija IV veerandis liks arvestuslik hinne
e suusatamisviiside tehnika
e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

8 6. klass
8.1. Opetuse iildeesmirgid
e kujundada kehalist aktiivsust vadrtustav opilane
e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha liitkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks 1dbi aususe ja spordieetika
8.2. Oppe-eesmiirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks litkumiseks ja tedmised
iseseisvaks liikumisharrastuseks
e omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
e tidiendab oma andeid eriala treeninggruppides
8.3. Kasutatav oppevara
e pallid
korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
pesapalli kindad ja kurikad
teatepulgad, kuulid, tokked, moddulindid, stopperid
vOimlemismatid, voimlemispingid,voimlemisrdongad, hiipitsad
poom, vdoimlemiskang, kits
kassetid, videod.
8.4. Kasutatav lisadppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
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o “Teabeleht”
8.5. Oppemeetodid
e selgitus
e demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused
riihmat60, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
o referaat
8.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
e matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e loodusopetus - liikumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kéitumist, dppida tditma
hiigieenindudeid
Oppida kéituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasdpilasi
e arvutiope
8.7. Libivad teemad

e turvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

e keskkond ja sdistev areng
e suutlikkus orienteeruda kultuuris
8.8. Oppesisu
1. Véimlemine
Pdohiasendid ja liikumised
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Venitus- ja 1ddvestusharjutused. Opetaja koostatud
8 kuni 16 taktilised harjutuste kombinatsioonid.
Rivi-ja korraharjutused
Loendamine. Poorded iihe jala kannal ja teise pikal. Umberrivistumine viirust kolonni.
Kujundliikumised erinevate litkumisviisidega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused
Mitmesugused konni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiipped tihe jala toukelt.
Sammbhiipped. Harjutused hiipitsaga paigal ja litkudes. Sissejooks tiirleva hoondori alla ja 1ibi.
T hiipitsa ringitamine ja 8 hiipitsaga. Sulghiipped ajale.
Rakendusvdimlemine
Riistastiku kandmine ( kits, hoolaud, hobune )
Ronimine, ripped.
Ronimine kdéiel. Hoided pealt, alt ja sega. Toeng. Tagatoeng. Riplemine. Kite kdverdamine T
ripplamangus ja rippes, P rippes ja toenglamangus.
Toenghiipped
Kaégarhiipe kitselt ja ja hobuselt hoojooksult iilesirutus mahahiipega. Harkhiipe hoojooksult iile
risti kitse.
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Kang

Tirelring ette ja tireltdus.

Tasakaal

Poomil. Mitmesugused konni ja jooksuharjutused erinevate kéte ja jalgade asenditega.
Toengrohtpdlvitus. Poorded kiikis ja piisti. Toengrohtpdlvitus. Sirutusmahahiipe.
Akrobaatika

Kaarsild maast ja sild laskumisega la. abistamisega. Hiippetirel ette. Tirel taha. Tirel taha
poolspagaati. Kételseis abistamisega. Ratas korvale.

Riitmika ja litkumine

PShivoimlemine ja litkumisimprovisatsioonid muusikaga. Tantsu ja lauluméngud. Oma
koostatud aeroobika kava T ja soojendusvdimlemine P.

Hiiplev polka. Valsisamm p&drdega. Rumba ja samba pShisammud.

2. Kergejoustik

Jooks

Jooks erinevaist la. Kiirendusjooksud 60m 1dikudel. Médrustepdrane pendelteatejooks.
Kestvusjooks 5 min. Madalstart. Stardid erinevaist lahteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja
maastikul. 60 m ja 500 m

Ja 1000m krossijooks. Tokkejooksu erialased harjutused.

Hiipped
Kaugushiipe paigalt ja kidgarhiipe hoojooksult. Hoojooksu ja sammumérgi

Mod6tmine. Sammbhiipped. Kdrgushiipe - iileastumishiipe. Flopptehnika tutvustamine.
Korgushiipe tulemusele vabalt valitud tehnikas.

Visked

Pallivise kaugusele paigalt, 3-sammuliselt ja pikemalt hoolt.

Kuulitduge

Kuuli hoie. Paigalt tduge kuulide ja topispallidega.

3. Sportméingud

Korvpall

Kehaasend ja liikumistehnika pallidega ja ilma. Porgatamine ja s66tmine.
Poorded.Pealevisked porgatuselt ja soodult. Kahe kdega rinnaltvise ja pealevise lihe kdega.
Individuaalne kaitseméng. Minikorvpall.

Jalgpall

Paigaloleva palli s66tmine ja 160mine véaravale. Veereva palli peatamine. Lo6k jala
sisekiiljega.Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli surmamine.
Voistlusméérused.

Muud sportméngud

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

Saalihoki- palli vedamine ja 160k. Ohutustehnika kepiga mingimisel. Reeglitepdrane méang.
Tutvumine sulgpalli ja indicaga.

Liikumismédngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemédngude kasutamine
pohi palliméngude dppimiseks.

Riitmika ja liikkumine

Galopp- ja polkasammude kombinatsioonid. Valsisamm. Hiiplev polka. Samba ja rumba.
4. Suusatamine
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Ohutusnduded suusatamises. Voistlusmadrused. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade
médrimine. Oppepaikade rajamine. Paaristdukeline sammuta ja {thesammuline sdiduviis.
Pooluisusamm ja uisusamm keppidega ja ilma. Uisusammpdore. Ebatasuste iiletamine.
Poolkéartdus. Poikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja pdore poolsaha abil. Pidurdused
laskumisel ennetatava kukkumisega. Soit maastikul 3-4 km. Sdit ajale.

8.9. Praktiline tegevus

koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 10-11  spordivoistlust voi
spordipédeva — jalgpall, vorkpall, korvpall, saalihoki, sisekergejoustik,
teatevoistlused, talispordipédev, kergejoustik, pesapall, jne.

anda voimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse

osaleda maakonna poolt korraldatatud vdistlustel

kohtumised tuntud sportlastega

spordiiirituste, spordimuuseumi kiilastamine

8.10. Opitulemused
6. klassi lopetaja teab

e 6 o6 o6 O\ 06 o o o o o o o o o O\ ©° o o o

opitud spordialade oskussonu

ohutus ja hiigieenindudeid
karastamisvotteid

ausa mangu pohimdtteid

kergejoustikualade ja pallimdngude reegleid

. klassi lopetaja oskab

riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

tdita ohutusnoudeid suusatamises ja voimlemises

Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi

tdita mangureegleid dpitud sport- ja litkumisméangudes

valida litkumiskiirust

sooritada lihtsamaid akrobaatilisi harjutusi, ronida

osaleda vdistlustel

. klassi l16petaja suudab

joosta rahulikus tempos 3km

suusatada erineval maastikul 2-3 km

hiipata hiipitsaga sulghiippeid kiirusele 1. min. jooksul
labida Cooperi testi

sooritada lihtsamaid jouharjutusi

8.11. Kontroll ja hindamine

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine

(jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)
aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumisméangudes ja pallimdngudes
méngureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse tliks
arvestuslik hinne veerandis)

jouharjutused (kehalised katsed)
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sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kéte jouharjutus
stistikjooks
Cooperi test
Sooritatakse 1- 4 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lihtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust
e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P
Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja Ija IV veerandis iiks arvestuslik hinne
e suusatamisviiside tehnika
e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

111 KOOLIASTE

9. 7. klass

9.1. Opetuse iildeesmiirgid

e jitkab regulaarset tegelemisest kehaliste harjutustega

e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha liitkumise ja liigutuste

ilu

e kujuneb isiksuseks 1dbi aususe ja spordieetika
9.2. Oppe-eesmiirgid

e Jpilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja tedmised
iseseisvaks liikumisharrastuseks
omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi

e tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides
9.3. Kasutatav oppevara

e pallid
korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
pesapalli kindad ja kurikad
teatepulgad, kuulid, tokked, mdddulindid, stopperid
voimlemismatid, voimlemispingid,voimlemisrongad, hiipitsad
poom, voimlemiskang, kits
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o Kassetid, videod.
9.4. Kasutatav lisadppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
o “Teabeleht”
9.5. Oppemeetodid
e selgitus
demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused
riihmat60, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
o referaat
9.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
e matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e bioloogia — litkumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kditumist
e geograafia — orienteerumine maastikul
e inimesedpetus - Oppida tditma hiigieenindudeid
oppida kéituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasdpilasi
e arvutiope
9.7. Libivad teemad
turvalisus
infotehnoloogia
meedia
keskkond ja sdidstev areng
suutlikkus orienteeruda kultuuris
9.8. Oppesisu
1.Voimlemine
Pdhiasendid ja liikumised.
Podrdpaenutus. Viljaseade pdlvitus. Kiilgtoenglamang. Olavarsseong. Poolkumerkiikk.
Kerelainetus. 360* poore pakkadel
Rivi-ja korraharjutused
Umberpddrd sammuliikumiselt.
Konni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused
Sulghiipe 180* poordega. Poiajooks. Polvetdostekdnd. Juurdevotusamm ja sammhiipe.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine - kits, hoolaud, hobune, véimlemispingid ja paigaldamine
Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. Riplemine.

Toenghiipped
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Kégarhiipe kitselt risti (80-100cm) kégarhiipe ja hobuselt kégariilehiipe. Harkhiipe hoojooksult
iile risti ja piki kitse.

Kang

Kahejala toukega tireltdous. Toengust tahahool mahahiipe

Tasakaal

Poomil poore 180* sammuga ette toengrohtpolvitusse. Jalahooga taha mahahiipe seisu kiiljeti
poomiga. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused erinevate kéte ja jalgade asenditega.
Polkasamm. Aratdukega hoolaualt jala iilehoog harkistesse poomil. Nurkiste.

Akrobaatika

Kaarsild maast ja silda laskumine la. abistamisega. Jalgade ja kite vahelduv tdstmine sillas ja
sillast podre toengkiikki. Ratas korvale. Turiseis. Paaristirel.

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

Riitmika ja litkumine

Pohivoimlemine ja litkumisimprovisatsioonid muusikaga. Oma koostatud aeroobika kava T ja
soojendusvéimlemine P. Valsisamm pdordega. Rumba ja samba. Rock'n rolli pohisammud.
Vodimlemisronga kiigutamine ees ja kiilgpinnas. Hiipped kitkuvasse rongasse. Ronga
veeretamine. Lihtsamad kombinatsioonid.

Voimlemispalli veered kidsivartel ja labakde vahel. Palli porgatused, visked ja plitidmised.
Lihtsad kombinatsioonid palliga.

2.Kergejoustik

Jooks

Madalléhe. Kordusjooksud 60m 15ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks  3- 4 min. Stardid
erinevaist lihteasendeist. Stistikjooks. Vaistluseelne soojendus. 60m. Maastikujoooks T —500m
ja P 1000 m. Tokkejooksu erialased harjutused.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Kéte ja jalgade t66 dhulennul, dige maandumine.
Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Visked

Pallivise tehnikale ja kaugusele. Kuulitouge 1-2 kg pallidega. Hoota kuulitdouge. Kuuliheited
erinevaist lihteasendeist.

3. Sportméngud

Korvpall

Pallide s66tmine, piilidmine ja porgatamine tempo ja suuna muutmisega. S60t kahe kidega
rinnalt. Uhekéesdot. Lihivise korvile paigalt ja liikumiselt. Mingija pdhi ja kaitseasend.
Peatus ja start. Litkumine palliga ja pallita. P6orded paigal. Palliga ja pallita méngija katmine.
Kaitse ja riindetegevus.

Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lok véravale. Palli peatamine. Loogid jala
erinevate asenditega.

Vorkpall

Mingija pdhiasend ja liikumine sédduasendis. Ulalt ja altsoot. Pallingu dppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S66duméng 1:1, 2:2 ja 3:3. Vorkpalli lihtsustatud
ménguvariandid. Muud sportméngud

Pesapall — ernevad variandid kurika ja pehme ja dige palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall
Rootsi moodi.

Saalihoki
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Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mingimisel. Méng.
Tutvumine sulgpalli, minitennise ja indicaga.
Liikumisméingud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangude kasutamine pohi pallimdngude
oppimiseks.

4. Suusatamine

Paaristoukeline iihesammuline ja sammuta sdiduviis. Sahkpodre. Libisamm tdusuviis.
Pidurdus laskumisel. Kukkumise dppimine laskumistel. Soit maastikul ebatasasuste
iletamisega erinevate sdiduviisidega 3-4 km.

9.9. Praktiline tegevus

koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 10-11  spordivdistlust voi
spordipédeva — jalgpall, vorkpall, korvpall, sisekergejoustik, teatevdistlused,
talispordipdev, kergejoustik, pesapall, jne.

anda voimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse

osaleda maakonna poolt korraldatatud vdistlustel

kohtumised tuntud sportlastega

sporditirituste, spordimuuseumi kiilastamine

9.10. Opitulemused
7.Klassi lopetaja teab

e 6 o o -] 6 o o o o o o o o g o o

Opitud spordialade oskussonu

ohutus ja hiigieenindudeid

ausa méngu pohimotteid

oliimpiaméngudest ja ausa mingu pdhimadtetest

Kklassi lopetaja oskab

riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

tdita ohutusnoudeid suusatamises ja voimlemises

Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi vdimeid

sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge
sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi

mingida liikumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge

valida litkumiskiirust

oskab hiipata hiipitsaga

. klassi lopetaja suudab

joosta rahulikus tempos 3 — 4 km

suusatada erineval maastikul 2-3 km

hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
labida Cooperi test

9.11. Kontroll ja hindamine

osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(Jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)
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e aktiivsus harjutuste sooritamisel, liikumismédngudes ja pallimingudes
méingureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kéte jouharjutus
stistikjooks
Cooperi test

Sooritatakse 1- 4 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lihtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust

e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja Ija IV veerandis iiks arvestuslik hinne

e suusatamisviiside tehnika

e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

10. 8. klass
10.1. Opetuse iildeesmirgid
¢ kujundada kehalist aktiivsust vdértustav opilane
e omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolek sdltub regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega
e oskab sooritada kehalisi harjutusi ning niha litkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks ldbi aususe ja spordieetika
10.2. Oppe-eesmirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikumiseks ja tedmised
iseseisvaks liikumisharrastuseks
e omandab oskuse teha koost6dd, kontrollida emotsioone ja austada kaasopilasi ja
reegleid
toetab kehalist ja motoorset arengut
tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid
omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi
e tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides
10.3. Kasutatav oppevara
e pallid
korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
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kindad ja kurikad
teatepulgad, kuulid, tokked, moddulindid, stopperid
voimlemismatid, vdimlemispingid,vdimlemisrongad, hiipitsad
poom, véimlemiskang, kits, hobune
kassetid, videod.
10.4. Kasutatav lisaéppekirjandus
e rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
e “Teabeleht”
10.5. Oppemeetodid
selgitus
demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused
rihmat60o, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o
individuaalne juhendamine
vestlus
vaatlus
o referaat
10.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon
e muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused
e matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
e Dioloogia — liikkumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kéitumist, dppida tditma
hiigieenindudeid, dppida kdituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end
ja kaasopilasi
e geograafia — osata litkuda maastikul arvutidpe
10.7. Labivad teemad

e turvalisus
e infotehnoloogia
e meedia

e keskkond ja sddstev areng
o suutlikkus orienteeruda kultuuris
10.8. Oppesisu
1. Voimlemine
Pohiasendid ja liitkumised
Pingutus ja 1ddvestusharjutuste seosed. Kiite — ja kere lainetused.Uldarendavad harjutused
koikidele lihasgruppidele. Oskussdnade kasutamine.
Rivi-ja korraharjutused
Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ithinemine. Ristlemine.
Konni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused
Kujundlitkumised. [luvdimlemise elemendid ja vahendid.
Viljendusjooks.
Rakendusvdimlemine
Riistastiku kandmine ja paigaldamine - kits, hoolaud, hobune, voimlemispingid. Tuletdrjevote.
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Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. P ronimine kdéiel jalgade abita. Riplemine. Kéte koverdamine T ripplamangus
jarippes, P rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped

Kégarhiipe kitselt risti (80-100cm) kégarhiipe ja hobuselt kégariilehiipe. Harkhiipe hoojooksult
iile risti ja piki kitse. Nurkhiipe kiilghoojooksult.

Kang

Kahejala toukega tireltous. Kddrhoor ette madalal kangil. Korgel kangil tireltdus rippest
abistamisega.

Tasakaal

Poomil poorded, erinevad litkumised ja kehaasendid. Tasakaaluharjutuste

kombinatsioonid. Toengvéljaasteseade pealehiipe. Toengnurkiste ihega. P66rdmahahiipe.
Toengrohtpdlvitusest poolspagaat.

Akrobaatika

Kaarsild. Sillast poore toengrohtpdlvitusse. Tempos rattad korvale. Uppistest tirel taha.
Harkhiipe iile tirelit sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult hiippetirel.
Riitmika ja liikumine

Pohivdimlemine ja liikumisimprovisatsioonid muusikaga. Oma koostatud aeroobika kava T ja
soojendusvéimlemine P. Valsisamm pdordega. Rumba ja samba. Rock'n rolli pohisammud.
Perekonnavalss.

[luvoimlemisharjutused palli ja rongaga. Lihtsad kombinatsioonid vahenditega.

2. Kergejoustik

Jooks

Madalléhe. Kordusjooksud 150 m 15ikudel. Kurvisjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks  3,5-
4 min. Stardid erinevaist lahteasendeist. Siistikjooks. Vaistluseelne soojendus. 60m.
Maastikujoooks T — 500m ja P 1000 m. Tokkejooks.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Hoojooksu médramine kaugus ja kdrgushiippes.
Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Kolmikhiippe tutvustamine.

Visked

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

3. Sportméngud

Korvpall

Opitud s66du ja pdrgatamis harjutuste kinnistamine. So&t kahe kiiega rinnaltliikumiselt.
Uhekieso6t litkumiselt. Mingija pdhi ja kaitseasend. Peatus ja start pdrgatamiselt.
Petteliigutused. Poorded paigal. Palliga ja pallita méngija katmine. Kaitse ja riindetegevus.
Mees-mehe kaitse. Riinde ja kaitsetegevus 1:1 ja 2:1. Méng lihtsustatud reeglitega ja
vahenditega.

Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S66t kaaslasele ja 100k viravale. Palli peatamine. Pallitehnika
tdiustamine . Méng.
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Vorkpall
Ulalt ja altséddu tiiustamine. Pdhiasend ja liikumine pdhiasendis. Pallingu dppimine ja

erinevate pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S66duming 2:2 ja 3:3 iile vorgu.
Riindelddgiga tutvumine. Vorkpalli lihtsustatud ménguvariandid. Vorkpallimdarustik.
Muud sportméngud
Pesapall — ernevad variandid kurika ja palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi moodi.
Pesade kinnipanek.
Saalihoki- palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga méngimisel. Mangureeglid.
Tutvumine sulgpalli ja indicaga ja nende voistlusméadrustikuga.
Liikumisméingud
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangude kasutamine pohi palliméngude
Oppimiseks.
4. Suusatamine
Paaristoukeline tthesammuline ja sammuta ja kahesammuline soiduviis. Uisusamm.
Sahkpoore. Pidurdus laskumisel. Poolsahk paralleelpoore. Triivpidurdus. Sdit maastikul
erinevate sdiduviisidega 3-4 km.
10.9. Praktiline tegevus
e koolis riithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 10-11  spordivodistlust voi
spordipédeva — jalgpall, vorkpall, korvpall, saalibdndy, sisekergejoustik,
teatevoistlused, talispordipdev, kergejoustik, pesapall, jiiriodjooks jne.
e anda vOimalus osaleda klassivélises sportlikus tegevuses ja suunata

treeninggruppidesse
osaleda maakonna poolt korraldatatud vdistlustel
kohtumised tuntud sportlastega
spordiiirituste, spordimuuseumi kiilastamine
10.10. Opitulemused
. klassi lopetaja teab

opitud spordialade oskussonu

ohutus ja hiigieenindudeid

ausa méngu pohimotteid

oliimpiaméngudest ja parimatest sportlastest
. klassi l16petaja oskab

riletuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

tdita ohutusnoudeid suusatamises ja voimlemises

Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi vdimeid

sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge

sooritada erinevaid kdonni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi

mingida liikumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge

valida litkumiskiirust

oskab hiipata hiipitsaga

tunneb alade voistlusméarustikke
. klassi lopetaja suudab

joosta rahulikus tempos 4 - 5 km

suusatada erineval maastikul 3 - 4 km

e O o 6 6 o o o o o o o o 0 6 0 00 0o X
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e hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul
e ldbida Cooperi testi
10.11. Kontroll ja hindamine

e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(Jélgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)

e aktiivsus harjutuste sooritamisel, liikumisméngudes ja palliméngudes
mangureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse tiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kite jouharjutus

stistikjooks

Cooperi test
Sooritatakse 1- 4 korda dOppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lahtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Léhtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja opilase individuaalsest arengust

e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
kdrgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja Ija IV veerandis liks arvestuslik hinne

e suusatamisviiside tehnika

e vdimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

11. 9. klass
11.1. Opetuse iildeesmirgid
e kujundada kehalist aktiivsust véértustav opilane
e arusaama kujundamine aktiivse kehalise tegevuse kaudu, et terveolek soltub
regulaarsest tegelemisest kehaliste harjutustega
e oskus sooritada kehalisi harjutusi ning niha liikkumise ja liigutuste
ilu
e kujuneb isiksuseks ldbi aususe ja spordieetika
e ennetada murdeealiste voimalikke konflikte oma kehalise mina ja kaaslastega
e toetada Opilaste positiivse enesehinnagu kujunemist
11.2. Oppe-eesmirgid
e Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliseks liikkumiseks ja tedmised
iseseisvaks liitkumisharrastuseks
e omandab oskuse teha koostddd, kontrollida emotsioone ja austada kaasdpilasi ja
reegleid
e toetab kehalist ja motoorset arengut, tdiustab liigutusoskusi, kehatunnetust,
saavutab liigutuste graatsilisuse ja kerguse
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omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohutult, ohustamata teisi ja isennast
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi

tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides

11.3. Kasutatav oppevara

pallid

korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
kindad ja kurikad

teatepulgad, kuulid, tokked, moddulindid, stopperid

vOimlemismatid, voimlemispingid,vdimlemisrdngad, hiipitsad

poom, vdimlemiskang, kits, hobune

kassetid, videod.

11.4. Kasutatav lisadppekirjandus

rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridelt ja muudelt kursustelt saadud
materjalid
“Teabeleht”

11.5. Oppemeetodid

selgitus

demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
matkivad harjutused

riihmat60, paaristoo, meeskonnas
individuaalt6o

individuaalne juhendamine

vestlus

vaatlus

referaat

11.6. Tugiained, ainetevaheline integratsioon

muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused

matemaatika — paremusjérjestuse selgitamisel punktide lugemine ja liitmine
bioloogia — lilkkumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja
kogemusi, kasvatab loodust hoidvat suhtumist, dppida kdituma ja sooritama
kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasopilasi, keskkonnateadlikku kéitumist,
Oppida tditma hiigieenindudeid

fiitisika — fiilisikaseadused lade tehnika dppimisel

geograafia — orienteeruma maastikul

arvutiope

11.7. Labivad teemad

turvalisus

infotehnoloogia

meedia

keskkond ja sddstev areng
suutlikkus orienteeruda kultuuris

11. 8 Oppesisu
1.Voimlemine
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Pohiasendid ja liitkumised

Harjutuskombinatsioonide koostamine. Kiite — ja kere lainetused.Uldarendavad harjutused
kdikidele lihasgruppidele. Oskussdnade tundmine ja kasutamine.

Rivi-ja korraharjutused

Umberpdord sammuliikumiselt. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja {ihinemine.
Ristlemine.

Konni.- jooksu- ja hiiplemisharjutused

Kujundliikumised. Iluvdoimlemise elemendid ja erinevad vahendid. Sulghiipe 360%*.
Viljendusjooks. P6ialookhiipe.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku paigaldamine - kits, hoolaud, hobune, voimlemispingid.

Ronimine, ripped.

Ronimine kdiel. P ronimine kdiel jalgade abita. Riplemine. Kéte kdverdamine T ripplamangus
jarippes, P rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped

Kaégartiilehiipe kitselt risti (90-100cm) voi hobuselt. Harkhiipe hoojooksult iile risti ja piki kitse.
Nurkhiipe kiilghoojooksult.

Kang

Kahejala tdukega tireltdus. Kaarhoor ette madalal kangil, mahahiipped ette voi taha. Korgel
kangil tireltdus rippest abistamisega.

Tasakaal

Pealehiipe poomile toengviljaasteseadesse, erinevad litkumised ja p66rded. P6ore 180*
jalahooga taha . Poolapagaadist tagaoleva jala sammuga ette tous seisu iihele jalale, teine taga
varbal. Reisistest tilehooga mahahiipe.

Akrobaatika Tirel ette, hiippega
imberpdord ja ratas kdrvale. Tirelid taha tempos ernevatest ldhteasendeist erinevatesse
16ppasenditesse. Kitelseis. Kaarsild ja sillast poore toengkégarasse. Harkhiipe {ile tirelit
sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult hiippetirel. P — kitelseisust tirel ette.
Tiritamm.

Riitmika ja liikumine

Pohivoimlemine ja litkumisimprovisatsioonid muusikaga. Oma koostatud aeroobika kava T ja
soojendusvdimlemine P. Tantsukultuur ja kombed. Seltskonnatantsude pohisammude
taiustamine. [luvoimlemisharjutused palli ja rongaga. Lihtsad kombinatsioonid vahenditega.

2. Kergejoustik

Vaistlusmiirused, ohutustehnika ja voistluseelne soojendus.

Jooks

Madallédhtest jooks sirgel ja kurvis.. Kordusjooksud ja tdpsusjooksud 100 m 16ikudel.
Ringteatejooks. Kestvusjooks  4- 5 min. Stardid erinevaist ldhteasendeist. Siistikjooks. 60m ja
100m. Maastikujoooks T — 500m ja P 1000 m. Tokkejooks.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Tutvumine erinevate hiippestiilidega. Hoojooksu
méadramine kaugus ja korgushiippes. Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.
Kolmikhiippe tutvustamine.

Heited, tduked

Pallivise tehnikale ja kaugusele tdishoolt. Paigalt ja hooga kuulitduge. Kuulijdnnid.

3. Sportméngud
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Korvpall

Opitud s66du ja porgatamis harjutuste kinnistamine. S66t kahe kdega rinnalt ja iihekiesoot
liilkumiselt. Peatus ja start porgatamiselt. Petteliigutused. Labimurded paigalt. Palliga ja pallita
mangija katmine. Lihtsamad koostodvormid. Kaitsemédng. P — hiippevise. T — iihekédega
iilaltvise tugiasendist. Méng lihtsustatud ja méérustepéraste reeglitega ja erinevate
vahenditega.
Jalgpall
Palli vedamise, sd6tude, 100k véravale ja palli peatamise tehnika tdiustamine. Mang. Erinevaid
ménguvariante.
Vorkpall
Ulalt ja alts66du tiiustamine. Asendid ja liikumisviisid. Pallingud ja sé6dud. Pallingu
vastuvott. Rlindelook. Miangutaktika. Vorkpalliméérustik.
Muud sportméngud
Pesapall — pesade kinnipanek ja “varastamine”
Saalihoki- palli vedamine ja 166k varavale. Mangureeglid. Méang.
Sulgpall, indicaga ja nende voistlusméirustikud.
Liikumisméadngud
Erinevate reeglite ja erinevate vahendite kasutamisega méngud pdhi palliméngude
Oppimiseks.
4. Suusatamine
Voistlusdistantsid suusavdistlustel. Vaistlsméédrused suusavaistlustel ja teatesuusatamises.
Ohutusnduded ja kord suusamatkal. Lihtsa slaalomiraja ldbimine. Uisusammtehnika
taiustamine. Pidurdused laskumisel. Poolsahk paralleelpodre. Triivpidurdus. Soit maastikul 3-
5 km. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele vastavalt maastikule.
11.9. Praktiline tegevus
e koolis rithmade vaheline spartakiaad, mis sisaldab 10-11  spordivdistlust voi
spordipdeva — jalgpall, vorkpall, korvpall, saalibéndy, sisekergejoustik,
teatevoistlused, talispordipédev, kergejoustik, pesapall, jiiriodjooks jne.
e anda vOimalus osaleda klassivilises sportlikus tegevuses ja suunata
treeninggruppidesse
osaleda maakonna poolt korraldatatud vdistlustel
kohtumised tuntud sportlastega
e spordilirituste, spordimuuseumi kiilastamine
11.10. Opitulemused
9. klassi l6petaja teab
e Opitud spordialade oskussonu ja voistlusmaérustikke
kehaliste harjutustega tegelemise pohimotteid
ohutus ja hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel
ausa méngu pohimotteid
olimpiaméangudest ja rahvusvahelistest suurvoistlustest, Eesti ja maailma
parimatest sportlastest
9. klassi lopetaja oskab
e abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel
e arendada oma kehalisi vdimeid, valida iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasriihmadele
e sooritada harjutusi muusika ja riitmi jérgi, tantsida
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tegelda iseseisvalt dpitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida,

voistelda, 10dvestada

e isesisvalt vdoimelda ja koostada harjutuste kombinatsioone

o valida liikumiskiirust

e tunneb Opitud alade vaistlusmadrustikku

e mingida iiht sportmédngu voistlusmairustku kohaselt ning teisi dpitud sportminge
lihtsustatud reeglite jéargi

e suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades

9. klassi lopetaja suudab

joosta iihtlases tempos 3-5 km

suusatada erineval maastikul iihtlases tempos 4-5 km

hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1-2 min. jooksul

labida Cooperi testi

P - sooritada tireltdusu ja ronida kdiel

11.11. Kontroll ja hindamine

e osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
(Jalgitakse veerandi jooksul ja hinnatakse iihe arvestusliku hindena)

e aktiivsus harjutuste sooritamisel, litkumismangudes ja palliméngudes
mingureeglite tunnistamine ( hinnatakse protsessi hinnetega ja saadakse iiks
arvestuslik hinne veerandis)

e jouharjutused (kehalised katsed)
sulghiipped hiipitsaga
tous istesse
kéte jouharjutus
stistikjooks
Cooperi test

Sooritatakse 1- 4 korda dppeaastas (vastavalt testile). Hinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Léhtematerjaliks eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest ja Opilase individuaalsest arengust

e kergejoustikualad
60 m jooks
kaugushiipe
pallivise
korgushiipe
krossijooks 500m T ja 1000m P

Jooksud, hiipped ja visked — 1-2 protsessihinnet ja 1ja IV veerandis liks arvestuslik hinne

e suusatamisviiside tehnika

e voimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutused

12. Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab &ppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Oppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
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