August Kitzbergi nimeline Giimnaasium

KEHALINE KASVATUS. AKG I kooliaste

I klass- 3 oppetundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

kehaline kasvatus

e U. Kurig, I. Raudsepp “Kehalise kasvatuse valdkonnaraamat.”2011

Kooliaste Moodul Oppesisu Taotletavad

ja klass opitulemused

I kooliaste | Teadmised Liikumise ja sportimise tihtsus oskab kiituda kehalise

I klass spordist ja inimese tervisele kasvatuse tunnis,

liikkumisviisidest | Liikumine/sportimine liksi ja koos | liikkudes/sportides
kaaslastega, oma kaaslase erinevates
soorituse kirjeldamine ning sportimispaikades ning
hinnangu andmine. liigeldes ténaval; jargib
Ohutu litkumise/litklemise juhised | Opetaja seatud reegleid ja
opilasele, kéditumisreeglid kehalise | ohutusndudeid; tdidab
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi | mangureegleid; teab ja
arvestav kéitumine erinevate tdidab (Opetaja seatud)
harjutuste ja litkumisviisidega hiigieenindudeid
tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jérel.
Voimlemine Rivi- ja korraharjutused. Oskab liikuda rivis

Rivistumine viirgu ja kolonni, ringselt;

harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded
paigal

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Pakkkond,
kond kandadel

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kédrihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivdimlemine ja iildarendavad

sooritab veered kdgaras
ja sirutatult;

hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest)




August Kitzbergi nimeline Giimnaasium

kehaline kasvatus

voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega

saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt

Akrobaatilised harjutused. Veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks.

Tasakaaluharjutused. Litkumine
joonel, pingil kasutades erinevaid
konni- ja
jooksusamme, piakkkond,
voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Kergejoustik
(Jooks, hiipped,
visked )

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, jooks
erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos
kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart
koos stardikésklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada

jooksu ja hiippe tihendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku
jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise tilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt

jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikdsklustega;
1abib joostes
voimetekohase tempoga
1 km distantsi;
sooritab Oige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske
paigalt;
sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta
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kehaline kasvatus

suusatamine )

Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptous.

Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis.

Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis

Liikumisméngud | Jooksu- ja hiippemédngud. Madngud | sooritab harjutusi
(joukohaste vahendite) viskamise, | erinevaid palle
heitmise ja tdukamisega. porgatades, vedades,
Litkumisméngud viljas/maastikul. | sd6tes, visates ja piilides
Liikumine (jooksud, pidurdused, | ning
suunamuutused) pallita ja palliga. | méingib nendega
Pallikésitsemise harjutused: litkumisménge;
porgatamine, vedamine, mangib rahvastepalli
viskamine, s60tmine ja piiidmine. | lihtsustatud reeglite jérgi,
Sportménge ettevalmistavad on kaasméangijatega
litkumisméngud ja teatevdistlused | sdbralik ning austab
palliga. kohtuniku otsust.
Taliala (kooli Suuskade kinnitamine, pakkimine | suusatab paaristoukelise
valikul ja kandmine. sammuta soiduviisiga ja

vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga;

laskub méest
pohiasendis;

1dbib jarjest suusatades 1
km distantsi.

pinnasevormidel, erineva reljeefiga
maastikul

Tantsuline Eesti traditsioonilised méngib/tantsib dpitud

liikumine lauluméngud; eesti lauluminge;
Sammud ja litkumised, riitmi- ja liigub vastavalt
koordinatsiooniharjutused muusikale, riitmile,
vastavalt muusika iseloomule helile.

Ujumine Ohutusnduded ja kord basseinides | Opilane tunneb end

(kohustuslik ning ujumispaikades; ujumise vabalt veekeskkonnas

algopetus I hiigieeninduded.

kooliastmes) Veega kohanemise harjutused.

Orienteerumine | Loodusliikumine erineval oskab litkuda arvestades

erinevat pinnast,
reljeefivorme ja erinevaid
takistusi




August Kitzbergi nimeline Giimnaasium

KEHALINE KASVATUS. AKG I kooliaste

II klass, 3 6ppetundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

kehaline kasvatus

e U. Kurig, I. Raudsepp “Kehalise kasvatuse valdkonnaraamat.”2011

Kooliaste Moodul Oppesisu Taotletavad

ja klass opitulemused

I kooliaste | Teadmised Liikumise ja sportimise tihtsus Kirjeldab regulaarse

spordist ja inimese tervisele litkkumise/sportimise

II Kklass liikkumisviisidest | Liikumine/sportimine {liksi ja koos | téhtsust tervisele; annab
kaaslastega, oma kaaslase hinnangu oma sooritusele
soorituse kirjeldamine ning ja kogetud kehalisele
hinnangu andmine. koormusele (kerge/raske)
Ohutu litkkumise/litklemise juhised | oskab kiituda kehalise
Opilasele, kditumisreeglid kehalise | kasvatuse tunnis,
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi | litkudes/sportides
arvestav kéitumine erinevate erinevates
harjutuste ja litkumisviisidega sportimispaikades ning
tegeldes; ohutu liiklemine liigeldes ténaval; jargib
sportimispaikadesse ja kooliteel. Opetaja seatud reegleid ja
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi | ohutusndudeid; tdidab
tehes. Teadmised ilmastikule ja maéangureegleid;
spordialale vastavast teab ja tdidab (Opetaja
riietumisest. Pesemise vajalikkus seatud) hiigieenindudeid
kehaliste harjutuste tegemise jérel.
Elementaarsed teadmised
spordialadest.

Voimlemine Rivi- ja korraharjutused. Oskab liikuda kasutades

Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine,
tervitamine loendamine, poorded
paigal kujundliikumised.
Konniharjutused.
Rivisamm(P), vdimlejasamm (T)
Uldkoormavad koordinatsiooni
arendavad iiplemisharjutused.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette koosjalu:
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja

rivisammu;

sooritab tireli ette,
turiseisu;

hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest)
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kehaline kasvatus

iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel,
lithike pohivoimlemise
kombinatsioon.

Rakendusvoimlemine
Rippseis ja ripped, ronimine
varbseinal, iile takistuste ja
takistuste alt

Akrobaatika

Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, veere taha
turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega

Tasakaaluharjutused.

Pékkkond joonel, pingil, poomil;
poorded péakkadel pingil, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks.

Mabhahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke Oppimiseks
hoolaualt

Kergejoustik
(Jooks, hiipped,
visked )

Jooks.

Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine
ja 1opetamin. Piistildhe. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hiipped.

Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ilehiipped parema ja vasaku
jalaga.Kdrgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie,
viskeliigutus . Pallivise
kahesammulise hooga.

jookseb kiirjooksu
piististardist
stardikésklustega;
1dbib joostes
voimetekohase tempoga
1,5 km distantsi;
sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammuliselt hoolt;
sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta
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kehaline kasvatus

suusatamine )

suuskadel

Libisamm.

Kéaartdus.Laskumine pdhiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis

Liikumismingud | Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud | sooritab harjutusi
(joukohaste vahendite) viskamise, | erinevaid palle
heitmise ja tdukamisega. porgatades, vedades,
Liikumisméngud véljas/maastikul. | s6dtes, visates ja plitides
Liikumine (jooksud, pidurdused, ning
suunamuutused) pallita ja palliga. | madngib nendega
Pallikésitsemise harjutused: litkumisméange;
porgatamine, vedamine, méngib rahvastepalli, on
viskamine, so6tmine ja piilidmine. | kaasméngijatega sdbralik
Sportménge ettevalmistavad ning austab kohtuniku
litkumisméngud ja teatevdistlused | otsust.
palliga.Rahvastepall.
Taliala (kooli . Lehvikpodre tagant. suusatab paaristdukelise
valikul Tasakaalu- ja osavusharjutused sammuta soiduviisiga ja

vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga;

laskub méest
pohiasendis;

1dbib jérjest suusatades 2
km distantsi.

Rinnuli- ja seliliujumine:

Tantsuline Liikumine ja koordinatsioon sdna, | méngib/tantsib dpitud
liikumine rlitmi voi eesti lauluminge;
muusikaga. Tantsukujundid rithmas | liigub vastavalt
ja litkkumine nendes.Erinevad muusikale, riitmile,
litkumised riitmi vo1 muusika helile.
iseloomu vaheldumisel.
Kédrhiipped, galopp- ja
vahetussamm. Laulumingud.
Ujumine Ohutusnduded ja kord basseinides | ujub vabalt valitud stiilis
(kohustuslik ning ujumispaikades; ujumise 25 meetrit
algopetus I hiigieeninduded.
kooliastmes) Veega kohanemise harjutused.
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Orienteerumine

Loodusliikumine erineval
pinnasevormidel, erineva reljeefiga
maastikul

Maastikuméngud fotosid ,
mirksonu kasutades

oskab litkuda arvestades
erinevat pinnast,
reljeefivorme ja erinevaid
takistusi

oskab méngida
maastikuméange fotode,
marksonade jargi
etteantud piirkonnas.
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KEHALINE KASVATUS: AKG II kooliaste
IV Klass, 3 tundi niddalas, kokku 105 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

e Kergejoustik : Jookse! Hiippa! Heida! / [Harald Miiller, Wolfgang Ritzdorf ; tolkinud ja kohandanud Tiina Torop. Tallinn
, 2006

e Liikumisméngud : liikumismingud : maastikumingud / Endel Isop. Tallinn, 1996
e Opime ujuma / Eesti Tervisespordi Uhendus, Eesti Ujumisliit, Tallinn , 2002
o Opime suusatama / Hans Gross. Tallinn, 2003



Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
Huloookagte gi nimelind/gimnlesiine Kehaline kasvatus
IV klass ¢ Rivi- ja korraharjutused. e Oskab iimberrivistuda viirus ja kolonnis, sooritab
poordeid sammliikumiselt.
e Konni-, jooksu- ja e sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32
hiiplemisharjutused. takti) saatelugemise voi muusika saatel
¢ hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes
e Akrobaatika
e Kiitumine spordivdistlusel ja e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
tantsuiiritustel. kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
e Opitud spordialade/liikumisviiside kaituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;
. oskussdnavara. Opitavate e valdab teadmisi dpitud
Teadr}ns'ed spordialade pdhilised spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja
Sp ord1§t Jja voistlusméédrused. Ausa méngu maailmas toimuvaid suurvoistlus
litkumisest pohimdtted spordis e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
e Ohutus- ja hiigieenireeglite vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
jargimise vajalikkus liikudes, tundides ja tunnivilises tegevuses.
sportides ning liigeldes.
Kergejdustik
e Kiirjooks ja selle eelsoojendus e sooritab madalldhte stardikésklustega
e Madalldhte tutvustamine e sooritab pdlvetdste — ja sddretdstejooksu
e Jooksuharjutused e jookseb kiirjooksu stardikésklustega
e Kaugushiipe tdishoolt paku e sooritab kaugushiippe paku tabamisega
tabamisega ( 1 meetrine pakk ) . e sooritab palliviske paigalt
e Pallivise paigalt e jookseb jdrjest 7 minutit
o Kestvusjooks
Liikumis- ja
sportméngud e Rahvastepall e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
e Jalgpall kohtuniku otsuseid
e Korvpall e mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud
e Vorkpall reeglite jargi ja/voi sooritab dpetaja poolt koostatud

kontrollharjutused
sooritab ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale, vastu seina ning paarides
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KEHALINE KASVATUS: AKG II kooliaste
V Kklass, 3 tundi nidalas, kokku 105 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

o Kergejoustik : Jookse! Hiippa! Heida! / [Harald Miiller, Wolfgang Ritzdorf ; tolkinud ja kohandanud Tiina Torop. Tallinn
, 2006

Kergejoustikualade 6petamine / Tartu Ulikool, kergejoustiku lektoraat ; [koostanud R. Aule]

Korvpalliopik / Arne Laos ; [eessOnad: Peep Aaviksoo, Ilmar Kullam]

Liikumisméingud : liikkumisméingud : maastikuméingud / Endel Isop. Tallinn, 1996

Opime ujuma / Eesti Tervisespordi Uhendus, Eesti Ujumisliit, Tallinn , 2002

Opime suusatama / Hans Gross. Tallinn, 2003

Orienteerumine : I-III tase / [koostaja Armo Hiie ; kujundanud Marika Piip ; fotod: Erik Borg ... jt.] Tallinn, 2008



Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
Hulsookagte gi nimelind/Ginnlentine kehaline kasvatus
V klass e Rivi- ja korraharjutused. e Oskab timberrivistuda viirus ja kolonnis, sooritab
poordeid sammliikumiselt.
e Konni-, jooksu- ja e sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32
hiiplemisharjutused. takti) saatelugemise voi muusika saatel
e hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes
e Akrobaatika e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
roobaspuudel
e Riistvdoimlemine e sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kidgarhiipe)
) e Kiitumine spordivdistlusel ja e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
Teadr}ns.ed tantsuiiritustel. kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
SP ordlgtja e Opitud spordialade/liikumisviiside kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
litkkumisest ~ x . C
oskussOnavara. Opitavate e valdab teadmisi dpitud
spordialade pohilised spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
voistlusméérused. Ausa méngu maailmas toimuvaid suurvoistlus
pohimdtted spordis e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
e Ohutus- ja hiigieenireeglite vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
jargimise vajalikkus litkudes, tundides ja tunnivélises tegevuses.
sportides ning liigeldes. e Jpetaja toel valitud harjutusi kasutades
e Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete teste
Kergejoustik

Kiirjooks ja selle eelsoojendus
Madalldhte tutvustamine
Jooksuharjutused

Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega ( 1 meetrine pakk ) .
Korgushiipe

Pallivise

Kestvusjooks

sooritab madalléhte stardikdsklustega
sooritab polvetdste — ja sddretdstejooksu
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega
sooritab kaugushiippe paku tabamisega
Korgushiipe ( tileastumishiipe )

sooritab palliviske hoojooksult

jookseb jérjest 8 minutit
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KEHALINE KASVATUS: AKG II kooliaste
6. klass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

o Kergejoustik : Jookse! Hiippa! Heida! / [Harald Miiller, Wolfgang Ritzdorf ; tolkinud ja kohandanud Tiina Torop. Tallinn
, 2006

Kergejoustikualade 6petamine / Tartu Ulikool, kergejoustiku lektoraat ; [koostanud R. Aule]

Korvpalliopik / Arne Laos ; [eessOnad: Peep Aaviksoo, Ilmar Kullam]

Liikumisméingud : liikkumisméingud : maastikuméngud / Endel Isop. Tallinn, 1996

Opime ujuma / Eesti Tervisespordi Uhendus, Eesti Ujumisliit, Tallinn , 2002

Opime suusatama / Hans Gross. Tallinn, 2003

Orienteerumine : I-III tase / [koostaja Armo Hiie ; kujundanud Marika Piip ; fotod: Erik Borg ... jt.] Tallinn, 2008
Liikumise ja spordi ABC / Rein Jalak



Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
II kooliaste Vodimlemine
6 klass e Rivi- ja korraharjutused. 1) sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;
e Konni-, jooksu- ja 2) hiipl.eb hﬁpitﬁgt ette Fiimtades paigzil ia litkudes;
hiiplemisharjutused. 3) sooqtab 11u\(01mlemls§ elerpentg hupltsagg (T)';
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
. ro6baspuudel;
» Akrobaatika 5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja
kangil (P);
e Riistvdoimlemine 6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- vdi kdgarhiipe).
e Toenghiipe
) e Kiitumine spordivdistlusel ja e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
Teadr}ns.ed tantsuiiritustel. kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
SP ordlgtja e Opitud spordialade/liikumisviiside kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
litkkumisest ~ ~ . o
oskussOnavara. Opitavate e valdab teadmisi dpitud
spordialade pohilised spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
voistlusméérused. Ausa méngu maailmas toimuvaid suurvoistlus
pohimdtted spordis e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
e Ohutus- ja hiigieenireeglite vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
jargimise vajalikkus litkudes, tundides ja tunnivélises tegevuses.
sportides ning liigeldes. e Jpetaja toel valitud harjutusi kasutades
e Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste
Kergejoustik
e Kiirjooks ja selle eelsoojendus 1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige
e Madallihte tutvustamine teatevahetuse ringteatejooksus;
e Jooksuharjutused 2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
e Kaugushiipe tiishoolt paku iileastumistehnikas korgushiippe;
tabamisega. 3) sooritab hoojooksult palliviske;
e Korgushiipe 4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e Pallivise 5) jookseb jirjest 9 minutit.
e Kestvusjooks







KEHALINE KASVATUS: AKG III kooliaste
VII Klass, 2 tundi nadalas, kokku 70 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

o Kergejoustik : Jookse! Hiippa! Heida! / [Harald Miiller, Wolfgang Ritzdorf ; tolkinud ja kohandanud Tiina Torop. Tallinn
, 2006

Opime suusatama / Hans Gross. Tallinn, 2003

Kehahoiu ABC / Kaja Hermlin . Tartu, 2001

Orienteerumine : I-11I tase / [koostaja Armo Hiie ; kujundanud Marika Piip ; fotod: Erik Borg ... jt.] Tallinn, 2008
Korvpalliopik / Arne Laos , Tartu 2001

Jalgpalli opik / Bert van Lingen , Tallinn 2008



Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
III kooliaste Vodimlemine
VII klass Riihi arengut toetavad harjutused | e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
Pohivéimlemine ja tildarendavad harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
voimlemisharjutused. e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
Rivi -ja korraharjutused. e sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)
Akrobaatika e Teab, mis on jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Toenghiipe ithinemine, ristlemine.
Kehalise aktiivsuse moju tervisele | o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele
, litkumisharrastuse kui tervist ja e oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise

Teadr}ns'ed toovOimet tagava tegevuse vormisoleku taset, seab litkumisharrastusele

fﬁgﬁigé 2‘[ \:ajalikkus. eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase)
Opitud spordialade ja spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja
litkkumisviiside oskussonad ning arendab oma kehalisi voimeid;
harjutuste ja tegevuste e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
kirjeldamine; Opitud spordialade harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
voistlusméérused (tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning
Teadmised sporditiritustest ning jélgib seal toimuvat;
neil osalemise voimalustest.
Liikumine ,,Sport kdigile”.

Kergejoustik
Sprindi eelsoojendusharjutused. e jookseb kiirjooksu stardikésklustega
Ringteatejooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe
Kestvusjooks e sooritab hoojooksult palliviske
Pallivise hoojooksult e suudab joosta jarjest 7 minutit (T) / 10 minutit (P)
Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tiishoolt

Sportméangud
Jalgpall e maingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud

Korvpall

reeglite jargi ja/voi sooritab dpetaja poolt koostatud
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KEHALINE KASVATUS: AKG III kooliaste

VIII Kklass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi
Oppekirjandus dpetajale:

e R. Jalak, ,, Tervise treening*

e R. Jalak, P. Lusimagi, ,,Liikumise ja spordi ABC*
e T. Kraut, ,,Sport* (tolge)

kehaline kasvatus

Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
III kooliaste Teooria, e Regulaarse lilkumisharrastuse Oskab iseseisvalt harjutada ja analiitisib oma
VIII klass teadmised moju tervisele kehalise vormisoleku taset, seab oma
spordist ja sportimisele eesméargid
litkumisviisidest e Jdu-, venitus ja Oskab sooritada erinevatele lihasriihmadele jou-
16dvestusharjutused ja venitusharjutusi

erinevatele lihasrihmadele

e Hiigieen ja ohutusnduded
sportimisel

e FEsmaabi

Valdab akrobaatika pohivara, teab terminoloogiat

Jélgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi

Teab kuidas toimida sportides juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi

¢ Rivi —ja korraharjutused

e Pohivdimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused

e Riihi arengut toetavad
harjutused

e Riistvoimlemine

e Akrobaatika

e Toenghiipe

Voimlemine

Jagunemine ja liitumine

Harjutused vahenditeta ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine

Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-,
tuhara-, ja abaluuldhendajatele lihastele

Tireltous r66baspuudel iihe jala hoo ja teise
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kehaline kasvatus

toukega (T) ; kiilinarvarstoengust hoogtdus taha
ja harkistest tirel ette (P)

Pohivara tdiustamine, kételseis, ratas korvale

Kégarhiipe kitsel

Kergejoustik e Sprindi Valdab kergejdustikualade erialast soojendust,
eelsoojendusharjutused, alade tehnika tiiustamine
jooksuharjutused
e Kaugushiipe tdishoolt paku Valdab kaugushiipet tdishoolt paku tabamisega
tabamisega
e Korgushiipe (iileastumishiipe) Sooritab tileastumishiippe korgushiippes
flopi tutvustamine Sooritab paigalt kuulitduke
e Kuulitduke (Juurdevotusammuga)
soojendusharjutused, Valdab teatejooksu teatepulgavahetust ja oskab
kuulitduge joosta ringteatejooksu
¢ Ringteatejooks
Sportméingud e Vorkpall Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott; Méangijate asetused
e Jalgpall platsil ja nende funktsioonid, méng reeglite jérgi.
Tehnika elementide tdiustamine erinevate
e Korvpall harjutuste kaudu, kombinatsioonide dppimine,

jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ilesannete moistmine. Ming.

S66dud, pdrgatused; vise-pilitidmine. Labimurded
paigalt ja liikkumiselt. Kaitsemdngu dpetamine.
Ming reeglite jargi.
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Suusatamine

e Klassikalised sdiduviisid Valdab paaristdukelist iihe —ja kahesammulist
e Vabatehnika soiduviisi.
e Laskumised Valdab vabatehnikat, suusatab kepitduketa
e Poodrded uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti
Valdab laskumistehnikat ja diget kehaasendit
e Ettevalmistus Valdab erinevaid tehnikaid pdoretel ja
suusavdistlusteks ja osalemine laskumistel.
seal Oskab suuski hoida ja méérida.
e Suusahooldus
Tantsuline e Tantsuline litkumine Tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse ning
litkumine e Showtantsud kombinatsioone autoritantsudest
Riitmitunde ja koordinatsiooni arendamine
e Eesti ja teiste rahvaste Eesti rahvatantsud, teab Eesti tantsupidude ja
seltskonnatantsud tantsukultuuri traditsioone
Ujumine e Rinnuli krool Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
e Seliliujumine Tehnika tdiustamine
e Sukeldumine Esemete toomine
Orienteerumine e Orienteerumise tutvustamine Oskab méérata oma asukohta kaardil
e Tingmairkide tdhendused Tunneb lahitimbruse loodust
e Kaardi lugemine Oskuste praktiseerimine erinevatel maastikel




KEHALINE KASVATUS: AKG III kooliaste

IX Klass, 2 tundi niddalas, kokku 70 tundi
Oppekirjandus dpetajale:

E.Liik ,,Vorkpalliopik“

R. Jalak, ,,Tervise treening*

R. Jalak, P. Lusimaégi, ,,Liikumise ja spordi ABC*
Gerry Carr ,,Kergejoustiku alused*

Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
III kooliaste Teooria, e Maistab kehalise aktiivsuse Oskab iseseisvalt harjutada ja analiitisib oma
IX klass teadmised tahtsust organismile ja kehalise vormisoleku taset, seab oma
spordist ja toovoimele ning regulaarse sportimisele eesmargid
litkumisviisidest litkumisharrastuse téhtsust Oskab sooritada erinevatele lihasriihmadele jou-

e Jdu-, venitus ja
16dvestusharjutused
erinevatele lihasrihmadele

e Hiigieen ja ohutusnduded
sportimisel

e FEsmaabi

ja venitusharjutusi. Teab venitusharjutuste
téhtsust ja moju organismile

Oskab valida diget riietust vastavalt
ilmastikutingimustele. Jélgib kehalisi harjutusi
tehes hiigieeni-ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi

Teab kuidas toimida sportides juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi

e Rivi —ja korraharjutused
e Akrobaatika ja
pohivdimlemine,
iildarendavad
voimlemisharjutused
e Rijhiharjutused

Voimlemine

Teab terminoloogiat ja oskab korraldusi tdita
Harjutused vahenditeta ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine

Harjutused liilisamba vastupidavuse




Riistvdimlemine arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,

Toenghiipe tuhara-, ja abaluuldhendajatele lihastele
Tireltdus ré6baspuudel iihe jala hoo ja teise
toukega (T) ; kiilinarvarstoengust hoogtdus taha
ja harkistest tirel ette (P)
Pohivara tdiustamine, kitelseis, ratas korvale
Kégarhiipe kitsel

Kergejoustik Kiirjooks, Valdab kergejoustikualade erialast soojendust,

soojendusharjutused, alade tehnika tdiustamine

jooksuharjutused

Kaugushiipe tiishoolt paku Valdab kaugushiipet tdishoolt paku tabamisega

tabamisega

Korgushiipe (lileastumishiipe) Sooritab iileastumishiippe korgushiippes

flopi tutvustamine Sooritab paigalt kuulitduke

Kuulitduke (Juurdevotusammuga)

soojendusharjutused, Valdab teatejooksu teatepulgavahetust ja oskab

kuulitduge joosta ringteatejooksu

Ringteatejooks

Sportméingud Vorkpall Oskab mangida méarustepéraselt kahte

sportméngu .Varkpall (T), korvpall (P).

Jalgpall Maingijate asetused platsil ja nende funktsioonid.
Tehnika elementide tdiustamine erinevate

Korvpall harjutuste kaudu, kombinatsioonide dppimine,

jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
iilesannete mdistmine. Méng.

S60dud, pdrgatused; vise-pilitidmine. Labimurded
paigalt ja liikkumiselt. Kaitsemdngu dpetamine.
Ming reeglite jargi.




Suusatamine

Klassikalised s6iduviisid
Vabatehnika
Laskumised

Poorded

Ettevalmistus
suusavdistlusteks ja osalemine
seal

Oskab kasutada klassikalisi sdiduviise vastavalt
maastikule. Valdab paaristoukelist iihe —ja
kahesammulist soiduviisi.

Valdab vabatehnikat

Valdab laskumistehnikat ja oskab seda maastikul
kasutada

Valdab erinevaid tehnikaid pdoretel ja
laskumistel.

Tingmirkide tdhendused

Tunneb 1dhitimbruse loodust

e Oskab suuski hooldada.
e Suusahooldus
Tantsuline e Tantsuline litkumine e Tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse
litkumine e Vabatants (loovliikumine) e Riitmitunde ja koordinatsiooni arendamine
e Eesti rahvatantsud, teab Eesti tantsupidude ja
e Eesti ja teiste rahvaste tantsukultuuri traditsioone
seltskonnatantsud
Ujumine e Rinnuli krool e Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
e Seliliujumine e Tehnika tdiustamine
e Sukeldumine e Esemete toomine
Orienteerumine e Orienteerumise tutvustamine e Oskab médrata oma asukohta kaardil
[}
[}

Kaardi lugemine

Oskuste praktiseerimine erinevatel maastikel
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1. Ainevaldkond
Kehaline kasvatus (I — III kooliastme oppekava kirjeldused)

1.1.Ainevaldkonna pidevused

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi
vadrtustamises 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 koost6o viirtustamine sportimisel ja
litkumisel.

Pdohikooli 16petaja:
1) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja todvoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja
vélistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas
kaituda sportimisel juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mangu pohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib
oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

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

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis litkumist/sportimist
iseseisvalt
harrastama.
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1.2.Tunnijaotusplaan

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:
I kooliaste 3 nadalatundi

Klass 1 2 3
Tunde 3 3 3

Nédalatundide jaotumine II kooliastmes:
4 ja 5 klassis 3 nadalatundi, 6 klassis 2 nddalatundi.

Klass 4 5 6
Tunde 3 3 2

Nidalatundide jaotumine III kooliastmes:
6 nadalatundi

Klass 7 8 9
Tunde 2 2 2

1.3.Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist
vaartustava eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale
litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrdodm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema.
Kehalise kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku,
kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks.
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1.4.Uldpédevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspidevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta
ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises.
Austus looduse ning inimese poolt loodud materiaalsete vadrtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimaotete tihtsustamine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taste ning kavandada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob uue
aluse Oppida uusi ja sobivaid litkkumisviise.

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

Enesemiiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida oma
kaitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspiadevust kujundab Opilase oskus nidha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses 0pib
Opilane analiiiisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taste,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel.

Spodritehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0voime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale
omase keele, seoste meetodite jms. Kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist.

Suhtluspéadevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega,
eneseviljendamisoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/maoistmisega.
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1.5.L6iming teiste ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Voorkeelepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades kasutatakse vodrsonu, mille
tadhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupérane ja
loomingulise késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus.Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust
ning rahvusvahelisest liikkumis-ja spordikultuurist avardavad opilase
silmaringi. Tervist vaértustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus
soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kodanikuks.

Tehnoloogiline pddevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi
erinavates spordialade/litkumistes (spordialade tehnika, spordivarustus ja —
vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteadlikku pddevust toetab keskkonna véértustamine
liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, biploogias, fiilisikas ja
geograafias.
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1.6.Libivad teemad

Labiva teema “Tervis ja ohutus” puhul on kahelise kasvatusel kanda
oluline osa.Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste
ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises
tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat “Elukestev ope ja karjiari planeerimine”toetatakse
kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordiharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat “ Keskkond ja jiatkusuutlik areng”aitab kehalises
kasvatuse ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis véartustab timbritsevat ning soodustabopilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liitkumise harrastajaks.

Labivat teemat “Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste
organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad
litkumis-ja treeningrithmad).

Labiv teema “Kultuuriline identiteet’kajastub kehalise kasvatusse tundides
Opitavates spordialades/litkumistes, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste
made litkumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks
tthiskonnalitkmeks.

Labiv teema “Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema “Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises
kasvatuses seostub antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema “Vairtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate —ausa
mangu pohimdtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses.Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja
nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.
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2.0ppeaine kehaline kasvatus
2.1.0petamise iildised alused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmérgid
PShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning
regulaarse

litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi
Ooppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside
tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet
regulaarse treeninguga;

7) opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméarusi
jargima ja ausa mangu olemust moistma;

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

2.3. Oppeaine kirjeldus

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

2.3.1. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusviartustest, tildpadevustest, dppeaine
eesmérkidest, Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;
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2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutéode maht) on moddukas,
jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab dpilasele piisavalt aega
puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse dppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja
rihmatdod), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks
oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad

individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisaegseid info-ja kommunikatsioonitehnoloogiatel
pOhinevaid

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.

3. Kooliastmed

I kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkumine ja
méingimine

tunnivilise tegevusena;

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

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine

IT kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena;
iseseisev

litkkumine ning miangimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;
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2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivaistlustest ja/voi tantsuliritustest osavott voistlejana/osalejana;
spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine TVst.

III kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine
ning tulemustele

hinnangu andmine;

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

4) litkkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu
analiilisimine;

5) spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja,
osaleja voi1

abilisena; spordi- ja/v0i tantsuliirituste jalgimine erinevate meediakanalite
vahendusel.

Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist,
arendada ning séilitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks
ning sportimiseks.
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3.1. Kooliastmete opitulemused
I kooliastme opitulemused

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab
pOhjusi, miks Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika

(vt alade Opitulemused Oppesisu juures); sooritab pohilitkumisviise
liigutusoskuste tasemel;

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

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

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sobralik ja
abivalmis; tdidab kokkulepitud (mingu)reegleid; kasutab heaperemehelikult
kooli spordivahendeid ja inventarti;

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

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

II kooliastme opitulemused

6. klassi Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning

kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;
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2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside)

tehnika (vt alade Opitulemused dppesisu juures), teab, kuidas opitud alasid
iseseisvalt

sooritada; sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete
ning iseseisva

ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes
spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb
saavutatud tulemusi oma varasemate tulemustega; valib Opetaja
juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust

parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda siddstva suhtumise ja
koostoo

tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel; taidab reegleid ja
voistlusmaérusi kehalisi

harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos
harjutusi,

kuuluma iihte voistkonda jne) kodigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu
pOhimdtete

realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nidhtud spordivdistlust ja/voi
tantsuiiritust ning

oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning
voistkondi; valdab

teadmisi maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis
toimuvate spordi- ja

tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana;
oskab

sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku
leppida
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mingureegleid jne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise
ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

III kooliastme opitulemused
PdShikooli 10petaja:

1)kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust,
sh litkkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2)omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade tehnika, suudab
opitud spordialasid iseseisvalt sooritada;

3)jdrgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides,
tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt litkkudes, sportides ja liigeldes;
oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda
voivate onnetusjuhtumite korral;

4)sooritab kontrollharjutusei ja kehaliste voimete testi harjutusi ning annab
hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;
5)jérgib sportides reegleid ja voistlusméirusi, liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost60d tehes, selgitab ausa
mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6)kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja
/v01 ndhtud tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma
lemmikspordiala, loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ning maailmas; valdab teadmisi
olimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest;

7)harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis —ja
viljaspool toimuvate spordi ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja,
pealtvaataja voi kohtuniku/korraldaja abilisena; harrastab
sportimist/litkumist iseseisvalt, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja
litkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke
teadmisi.
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3.2. Fiiiisiline dpikeskkond

1)Kool korraldab poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
2)Kool korraldab oppe spordirajatistes (voimlas, staadionil,
ujulas,tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohaseks
oppetegevuseks.

3)Kasutada saab suusaradasid.

4)Higieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning
pesemisruumid.
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