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Ainevaldkond , Kehaline kasvatus”

1 Uldalused

1.1 Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse Opetamise eesmargiks pohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu
reegleid ning vaartustada koost66d sportimisel ja lilkkumisel.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli |6puks Opilane:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja riihikas;
3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
5) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi ppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa mangu pdhimd&tteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/vGistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66véimet regulaarse
treeninguga;
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2 Kehalise kasvatuse dppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse |. kooliastmes 1.— 3. klassini.
Kehalises kasvatuses taotletavate Gpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik nadalatundide jagunemine kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nadalatundi



Oppeainete nadalatundide jagunemine kooliastmete sees maaratakse kindlaks kooli
Oppekavas, arvestades, et taotletavad Opitulemused ja Oppe- kasvatuseesmargid on

saavutatavad.
1.3 Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse Gpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja Uritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab &pilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostdédd ning ausa mangu pohimotteid vaartustav
lilkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Gpilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pbhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohiliikkumisviisidena jooks,
hipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus
Opetada neist kahte), tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on
kohustus Opetada neist Ghte) ning orienteerumine. | kooliastmes labivad Gpilased ujumise
algbpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Gppele
suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Gpilaste huve, kooli ja/vGi paikkonna
spordi- vGi liikumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav
Oppesisu labida 75—-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—-25% kehalisele kasvatusele

ette nahtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja



liilkumisviiside (nt kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Gpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pShialade siivendatud dppeks.
Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
lilkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
Uhendavad opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kasitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud

Opitulemused, tld- ja valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.
1.4 Uldpadevuste kujundamise v3imalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ja kaitumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mdjutab
Opilaste vaartushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimadtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Koost6o liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemadratluspddevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida
oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
vOimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tadiustada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused &ppida uusi sobivaid liilkumisviise.
Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste

anallus, kehalise toovdime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad



Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiitisima
tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndaha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased anallilisima oma
kehalisi véimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovOimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipadevused. Kehalises kasvatuses rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma

GPSi asukohta kaardi jargi. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.

1.5 Kehalise kasvatuse 16imingu vdimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada
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, vérdlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, médtihikud, koordinaadid).

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

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi
omaksvétmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.
Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku

toitumise pdhitddede jargimisel.



Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,

spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele.
Samuti kujundatakse valmisolekut leida Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning

oskust margata ilu Gmbritsevas elukeskkonnas.

1.6 Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna &ppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii aineGppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
flitsilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjadri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja to6keskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fldlsiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab &pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
téomaailmaga. Véimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordiala ja/voi liikkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiGppimise véimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada &pilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused,
Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavateks Uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi Ulimat aadet — ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

maoistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.



1.7 Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine Oppetegevust kavandades

ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvdartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse [Bimingut teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta jooksul Uhtlaselt
ning jatab opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vGimaldatakse Oppida Uksi ning koos teistega, et toetada O&pilase kujunemist
aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavétt spordivoistlustest
ja/vbéi  tantsulritustest  voistlejana/pealtvaatajana/abilisena,  spordi-  ja/voi
tantsulrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdangud, arutelud,
projektSpe, spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikkumine ja
mangimine tunnivalise tegevusena;

8) ergutatakse | kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning
kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema;

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste

vOoimekusele.



Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sailitada
Uldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade

tundide arvelt lisatunde liikkumiseks ning sportimiseks.

1.8 Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: Gldised
Opitulemused Opetamise eesmarkidena ja spordialade Gpitulemused. Hinnatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning puidlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste toode ning tegevuste puhul,
arvestades Opilaste isedrasusi.

Hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava lldosa satetest. Hindamise
kriteeriumid ja viiepallististeemist erinev hindamise korraldus tdpsustakse kooli dppekavas.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega.
Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning
mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates I[ahtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased
sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui Opilaste terviseseisund ei vdoimalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse neile individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-
eesmadrk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi
tundmine, tahtsuse mdistmine, vaartustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite
jargimine) antakse hinnanguid.

| kooliastmes hinnatakse Gpilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, puidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka tood, mida Opilased tegid

tegevuse/harjutuse omandamiseks.

1.9 FUuusiline dpikeskkond

Kool korraldab:



1) alates Il kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vGimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.
Kool véimaldab:
1) kasutada suusarada ja/voi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada higieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

2 Ainekava

2.1 Kehaline kasvatus

2.1.1 Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuseesmargid

Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks lahtuvad
ainevaldkonna eesmarkidest.

2.1.2 Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lahtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3 Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes

3. klassi I6petaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste
tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiligieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikumis/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja liiklemise vbimalusi;

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, s6bralik ja abivalmis,
tdidab  kokkulepitud  (mangu)reegleid, kasutab  heaperemehelikult  kooli
spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid

spordivoistlusi ning tantsudritusi;



7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida liikumisméange, tahab 0ppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.
Kehalise kasvatuse dppesisu ja opitulemused | kooliastmes
Teadmised spordist ja lilkkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tanaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
taidab mangureegleid, teab ja tdidab (Gpetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); 4)
loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Lilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Gpilasele.
Lilkumine/sportimine (ksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele. Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes.
Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsulritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

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

2) sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
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4) hapleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, poorded paigal, kujundliikumised.
Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kénd, koénd kandadel. Liikumine
juurdevétusammuga kdorvale. Rivisamm (P) ja vGimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
P&hivéimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad v&imlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga saatelugemise ning
muusika saatel. Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, lle takistuste ja
takistuste alt. Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkagarast
Ulesirutushlipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pakk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste lletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahilipe koérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
Jooks, hiipped, visked
Opitulemused
Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega;

2) labib joostes véimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushippe pakku tabamata.

Oppesisu
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Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |Gpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, véimetekohase jooksutempo valimine.
Plstistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushlipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe Ghendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest llehlipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushlipe otsehoolt.
Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, so6tes, visates ja plitides ning

mangib nendega liikumismange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméangijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hlippemangud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
téukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul.
Liilkkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
(pGrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja paddmine).

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall.
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Talialad - kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine
a) suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) suusatab paaristGukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtéukelise kahesammulise
soOiduviisiga;
2) laskub maest pShiasendis;
3) labib 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, kadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine p&hiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
b) uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab soitu alustada ja Iopetada;
3) uisutab jarjest 4 minutit.
Oppesisu
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. S6idu alustamine ja
I6petamine (pidurdamine).
c) Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:
1) mangib/tantsib Opitud eesti laulumange;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu
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Eesti traditsioonilised laulumangud ja péarimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.
Lilkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine (kohustuslik algdpetus | kooliastmes)
Opitulemused
Opilane:
1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
2) hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.
Oppesisu
Veega kohanemine, sukeldumine, héljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis

edasiliikumine, turvalisus vees.
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2.2 Kehalise kasvatuse dpitulemused ja dppesisu | kooliastmes

2.2.1 Oppesisu

1. Klass (70 tundi)

2. Klass (105 tundi)

3. Klass (105 tundi)

Voimlemine — 18 tundi

* PShiasendid ja liikumised. Rivistumine Uhte
viirgu, kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine. P8hiseisang.
Joondumine. Liikumise alustamine ja
|Gpetamine. Kdnd, kdnniharjutused —
pakkkdnd, kdnd kandadel.
Hlplemisharjutused. Hiplemisharjutuste
kombinatsioonid.
Koordinatsioonihlplemised ja harjutused.
Hlplemine hipitsa ja hoondodriga.

* Uldarendavad v8imlemisharjutused kate,
kere ja jalgade pbhiasenditega.

» Akrobaatilised harjutused: veered kagaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks.

* PShivGimlemine muusika voi
ritmivahendite saatel. Kdnni-, jooksu-,
galopp-, polka-ja hiipaksammude
kombinatsioonid.

Voéimlemine — 25 tundi

* Rivi- ja korraharjutused. Kasklused “ Pikem
“ Tihedam
Paariks loe “;

samm”, samm”, ,Harvem

samm “, “
* Rivistumine kahte viirgu, Umberrivistumine
kahest viirus kahte ringi, liikumine
diagonaalselt, maona;
* Harvenemine ja koondumine

(juurdevotusammudega kateulatusele).

Voimlemine — 25 tundi

* Rivi- ja korraharjutused. Kasklused “ Pikem

” o u

samm”, “ Tihedam samm”, ,Harvem

“oou

samm “, “ Paariks loe “.

* Rivistumine kahte viirgu, Gmberrivistumine
kahest viirus kahte ringi, liikkumine
diagonaalselt, maona.

* Harvenemine ja koondumine

(juurdevotusammudega kateulatusele).

Jooks, hlipped, visked — 24 tundi

Rakendusvoimlemine — XX tundi

Rakendusvoimlemine — XX tundi
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* Jooks — jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja I6petamine, jooks
|lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

* Teatevahetuse dppimine lihtsates teate
vOistlustes.

* Hipped — paigalt kaugushtpe,
maandumine kaugushippes.

* KaugushUpe hoojooksult paku tabamiseta.

* Korgushipe otsehoolt.
* Visked — viskepalli hoie. Pallivise paigalt.

* Ronimine, roomamine, kandmine, ripped
toengud.

* Ronimise eri variandid (varbseinal, redelil,
kaldpingil)

« Ule takistuste ronimine, takistuste alt
ronimine

* Toengute kasutamine
matkimisharjutustena ja manguvormis

* Ripplamang

* Hippeharjutused

* Toenghiipped

* Hipped lle “ kraavi” kahe ja Uhe jala
téukelt maandumisega kahele jalale

* Tasakaaluharjutused

* Pakkseis suletud silmadega

* K&nd ristsammudega ette lle
maasasetseva noori(joone)

* Poorded pakkadel 90 ja 180 maas ja
vBimlemispingil

* K&nd vBimlemispingil takistustest
Uleastumisega, vahendite
Umbertdstmisega.

* Ronimine, roomamine, kandmine, ripped
toengud.

* Ronimise eri variandid (varbseinal, redelil,
kaldpingil).

« Ule takistuste ronimine, takistuste alt
ronimine.

* Toengute kasutamine
matkimisharjutustena ja manguvormis.

* Ripplamang.

* Hippeharjutused

* Toenghiipped

* Hipped lle “ kraavi” kahe ja Ghe jala
toukelt maandumisega kahele jalale.

* Tasakaaluharjutused.

* Pakkseis suletud silmadega.

* K&nd ristsammudega ette Ule
maasasetseva noori(joone).

* Poorded pakkadel 90 ja 180 maas ja
vBimlemispingil

* K&nd vBimlemispingil takistustest
Uleastumisega, vahendite
Umbertdstmisega.

Liikumisméangud — 20 tundi

* Jooksu-ja hiippemangud. Liikumismangud

valjas/maastikul.

Akrobaatika — XX tundi

* VVeere korvale sirutatult
* Turiseis.

Akrobaatika — XX tundi

* VVeere korvale sirutatult
* Turiseis.
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* Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.

* Sportménge ettevalmistavad
liikumismangud ja teatevdistlused
vahenditega.

* Tirel ette
* Sirutushlpe

* Tirel ette
* Sirutushlpe

Suusatamine — 8 tundi

* Ohutusnduded. Suusavarustuse transport,
hooldus. Libisamm. Po6rded paigal.

* Laskumine p&hiasendis 2- sammuline
sGiduviis.

RUtmika ja tants — XX tundi

* Polkasamm
* Vahetussamm (liikumine otse ning kiljele)

RUtmika ja tants — XX tundi

* Polkasamm

* Vahetussamm (liikumine otse ning kuljele)

* Eesti traditsioonilised lauluméangud ja
parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

* Liikumine ruumis kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi,
paaris ja grupis.

* Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.

Kergejdustik — 36 tundi

* Jooks, jooksuharjutused.

* Jooks kitsas “ koridoris”

* Jooks suuna muutmisega erinevatele
signaalidele reageerimisega

* Jooks “kraavide” ja madalate takistuste
Uletamisega.

* V@idujooks kuni 40m.

Kergejdustik — 36 tundi

* Jooks, jooksuharjutused.

* Jooks kitsas “ koridoris”

* Jooks suuna muutmisega erinevatele
signaalidele reageerimisega

* Jooks “kraavide” ja madalate takistuste
Uletamisega.

* V@idujooks kuni 40m.
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Jooks rahulikus tempos kuni 3 min.
* K&rgushiipe otsehoolt.

Hlpped lle madalate takistuste
sammasendis dige maandumisasendiga.

Paigalt kaugushipe.

Visked, viskeharjutused.

Markivisked (margi kaugus 4 m, vertikaalse
margi kdrgus 2 m, 1abimd6t 1m).

* Topispallide veeretamine, viskamine ja
pllddmine manguvormis.

Jooks rahulikus tempos kuni 4 min.

* K&rgushipe otsehoolt.

* Hipped lle madalate takistuste
sammasendis dige maandumisasendiga.

* Paigalt kaugushtpe.

* Visked, viskeharjutused.

* Markivisked (margi kaugus 4 m, vertikaalse
margi kdrgus 2 m, 1abim&6t 1m).

* Topispallide veeretamine, viskamine ja

pUddmine manguvormis.

Sportmangud — 16 tundi

* Keskmise palli veeretamine, viskamine
ja pulddmine paarides.

* Rahvastepall

* Sportméange ettevalmistavad harjutused
liikumismangudes ja teatevdistlustes

Sportmangud — 16 tundi

» Keskmise palli veeretamine, viskamine ja
pUddmine paarides.

* Rahvastepall.

* Sportméange ettevalmistavad harjutused
liikumismangudes ja teatevdistlustes.

Liikumismangud — 16 tundi

* Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusmangud.
* Maastikuméangud

Lilkumismangud — 16 tundi

* Jooksu-, hlippe-, viske- ja osavusmangud.
* Maastikumangud.

Suusatamine — 12 tundi

* Libisamm keppidega.
* Libisemine {hel suusal.

Suusatamine — 12 tundi

* Libisamm keppidega.
* Libisemine Uhel suusal.

Ujumine — XX tundi
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* Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise higieeninduded.

* Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

2.2.2  Opitulemused

1. Klass

2. Klass

3. Klass

1. klassi dpilane:

oskab liikuda;
jookseb kiirjooksu;

* suudab joosta rahulikus tempos 2 min.;

mangib liikumismange;

sooritab erinevad kdnni-, jooksu-, hiippe-,
ja viskeharjutusi.

2. klassi 6pilane:

* Teab kaditumisreegleid kehalise kasvatuse
tunnis;

* Teab ohutus-ja hiigieenindudeid;

* Teab harjutuste mdjust tervise
tugevdamisele, rihile.

* Oskab riietuda vastavalt olukorrale;

* Oskab tdsta, kanda ja paigutada
vaikeinventari ja matte;

* Oskab sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlppe-, viskeharjutusi, ronida varbseinal,
redelil, kaldpingil;

* Oskab ronida Ule ja alt takistuste, kasutada
toenguid matkimisharjutustena;

* Oskab rippes jalgade kdverdamist-
sirutamist, hargitamist;

* Oskab hippeid kahe ja Uhe jala tukelt;

3. klassi 6pilane:

* teab kaitumisreegleid kehalise kasvatuse
tunnis;

* teab ohutus-ja hlgieenindudeid;

* teab harjutuste mdjust tervise
tugevdamisele, rihile;

* oskab riietuda vastavalt olukorrale;

* oskab t&sta, kanda ja paigutada
vaikeinventari ja matte;

* oskab sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlppe-, viskeharjutusi, ronida varbseinal,
redelil, kaldpingil;

* oskab ronida Ule ja alt takistuste, kasutada
toenguid matkimisharjutustena;

* oskab rippes jalgade kdverdamist-
sirutamist, hargitamist;

* oskab hippeid kahe ja tGhe jala toukelt;
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* Oskab veeretada ennast korvale sirutatult,
turiseisu;

* Suusatamises trepptéusu, laskuda
pdhiasendis;

* Oskab kasutada kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmisi ja vilumusi
kodullesannete sooritamisel ja iseseisval
harjutamisel.

* oskab veeretada ennast k&rvale sirutatult,
turiseisu;

* suusatamises trepptdusu, laskuda
pdhiasendis;

* oskab kasutada kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmisi ja vilumusi
kodullesannete sooritamisel ja iseseisval
harjutamisel;

* mangib/tantsib Gpitud eesti laulumange;

* liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile;

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

* hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja

rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.
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