KEHALINE KASVATUS

1.1 Kehakultuuri pidevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vdartustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
méngu reeglite jirgimine ning koostdd védrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse eesmérgiks on Opilastes spordiharrastuse kujundamine, endale sobiva spordiala

leidmine ja l4bi voistlustegevuse saavutusspordile keskendumine.

1.2. Ainevaldkonna oppeained

Ainevaldkonda kuuluvad kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.- 9. klassini, ja liikkumisépetus, mis
tahendab tantsulist liikumist, mida Opitakse 1.-4. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste — 9 (6+3) nddalatundi

Il kooliaste — 8 (7+1) nddalatundi

111 kooliaste - 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluvad dppeained kehaline kasvatus ja lilkumisdpetus toetavad dpilast oma tervist
védrtustava eluviisi kujunemisel. Tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks
Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrdom soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab dpilast neid jélgima ning neis osalema. Ainevaldkonda kuuluvate
oppeainete dppekorraldus, mis tagab dpilase kehalise/liigutusliku, kodlbelise, sotsiaalse ja esteetilise

arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses ja liikumisOpetuses toetatakse vidrtuspiddevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi téhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vidrtuste vastu soodustab keskkonda sédéstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes
tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste
vOimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi

litkumise/sportimise vastu loob aluse Oppida uusi ja sobivaid litkumisviise.



Sotsiaalne piAdevus tihendab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koostd6 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent
ka ennast kehtestama.

Enesemiiiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.

Ettevotlikkuspidevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses ja liitkumisdpetuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja
toovoime  parandamise nimel. Koostod  kaaslastega  sportimisel/litkumisel — kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Spordipdevadel ja erinevatel spordiiiritustel kaasatakse
Opilasi muuhulgas kohtunike ja organisaatoritena. See arendab Opilastes koostddvalmidust,
vastutustunnet ja voimaldab 1dbi onnestunud iirituse saada eduelamust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t06vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.

1.5. Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega
Ulekoolilised iiritused, mis tagavad 18imingu teiste valdkonnapidevuste ja
ainevaldkondadega:

- tilekooliline siigisene spordipdev;

- tilekooliline sdudeergomeetrite voistlus ,,Kurtna kangutaja®;

- iilekooliline vastlapéev;

- iilekooliline jiiri66jooks;

- iilekooliline kevadine spordipéev.

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

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

Opilaste vodrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsdnu, mille tdhendust on

vaja selgitada.



Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liitkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele {iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskus mairgata
iimbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses ja liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust
ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilase silmaringi. Tervist vaartustava
eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline pidevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaértustamine litkumisel/sportimisel.

Kehalise kasvatuse ja litkumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimesedpetuses, 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 dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjidiri planeerimine' toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/vdi litkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng" aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis védrtustab limbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus' toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

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

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

digiseadmete on voimalik enese spordiaktiivsust jilgida, analiiisida ja luua sotsiaalseid



spordiaktiivgruppe, mis motiveerib ja innustab erinevaid digilahendusi kasutusele vétma ja sporti
siisteemselt harrastama.

Labiv teema ,,Viirtused ja kélblus" seostub spordi iilima aate - ausa midngu pdohimdtete -
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses

kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

1.7. Fiuiisiline opikeskkond

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

2. Kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, Saku giimnaasiumi ujulas,
aeroobikasaalis), kus on vajalik sisseseade ainckavakohasteks Oppetegevusteks.

3. Kehalise kasvatuse tundides saab kasutada suusarada, terviserada ja Saku giimnaasiumi ujulat.

4. Koolil on suusatamise algdppe ldbiviimiseks olemas suusavarustus.

5. Kehalise kasvatuse tundides kasutatakse fiiiisiliste niitajate ja distantside mddtmiseks Opilaste
isiklikke nutiseadmeid.

6. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

| KOOLIASTE

I kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkumine ja méngimine tunnivélise
tegevusena;

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

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Oppesisu ja 6pitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja
tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.



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

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu

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

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Gpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liitkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jirel.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
turvalisus vees.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordi-vdistlustest

ja tantsuiiritustest.

AINEKAVA | KLASSILE

Oppemeetodid:

* selgitus;

 demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt;
* matkivad harjutused,

* riithmat60, paaristod, meeskonnatdo;

* individuaalt6o;

+ individuaalne juhendamine;

* vestlus;

* vaatlus.
Oppesisu spordivaldkondade kaupa
1. Voimlemine

PdShiasendid ja litkkumised

Algseis. Piakkseis. Harkseis. Toengkdgar. Polvitus. Iste. Kdgariste. Selililamang.



Kohulilamang. Kiteasendid — ees, all, korval, ilal, puusal, pihkseongus. Matkimisharjutused,
vabaharjutused, tasakaaluharjutused. Keha harmooniline arendamine ja riithi 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 nidgemist”
tditmine. Poorded paigal astumisega.

Konni,- jooksu ja hiiplemisharjutused.

Kond kindla riitmi, plaksu v3i muusika jargi. Polvetdstekond. Kédgarkond. Matkivad harjutused.
Jooks dige kehaasendiga. Voidujooks paarides ja riihmas, jooks maona.

Kiikishiiplemine, sulghiiplemine, harkishiiplemine, hiipped tihel jalal.

Rakendusvdimlemine.

Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.

Ronimine, ripped.

Kaldpingil ja iile takistuste. Ripped sirgete ja koverdatud kite ja jalgadega kangil.

Akrobaatika.

Toengkigarast veered taha turjale ja tagasi toengkdgarasse. Kéigaristest, selililamangust
kéitehaardega polvedest veered kdrvale.

Tirel ette, kaarsild selililamangust abistamisega.

Tasakaal.

Konni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ette, taha ja kdrvale kédte erinevate asenditega ja raskuste

kandmisega. Seis iihel jalal, teine ees, taga voi kdrval. Mahahiipe pingilt.

2. Kergejoustik

Jooks.

Oige jooksuasend ja liigutused. Jooks paarides piistilihtest. Teatejooks esemete iileandmisega.
Kestvusjooks 2 min. Siistikjooks. 60, 300 m.

Hiipped.

Hiipped paigalt ja hoojooksult iile takistuste. Kaugushiipe iile kraavi. Siigavushiipped.

K&rgushiipe otsehoolt iile pingi, nddri. Visked.

Visked maérki pallide ja teatepulkadega, visked iile takistuste ja tdpsusele vastu seina 4 - 6 m

kauguselt.

3. Sportméingud
Korvpall.
Pallide viskamine ja veeretamine ja piitidmine iihe ja kahe kédega. Pallide viskamine ja plilidmine

paarides. Pallide pdrgatamine.



Rahvastepall.

Rahvastepall lihtsustatud reeglitega. Tutvumine digete rahvastepalli reeglitega.
Jalgpall.

Jalgpalli veeretamine ja vedamine. S66t, 166k véravale.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused.

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste {iletamisega.

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 iiles.
Suusarivi.

Suusatada jérjest 1,5 - 2 km.

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

5. Ujumine
Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,

turvalisus vees.

Opitulemused 1. klassi 16puks

1. klassi lopetaja teab

* Opitud oskussonu ja kite ja jalgade asendeid;
* ohutus ja hiigieenindudeid;

+ ausa mingu pohimatteid.

1. Klassi 16petaja oskab

* riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;

* tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid;
* tdita ohutusndudeid;

« tdita rivi- ja korraharjutusi;

» sooritada erinevaid konni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi.

1. Kklassi lopetaja suudab
* joosta rahulikus tempos;
* suusatada erineval maastikul;

« tiita litkumismingudes méangureegleid.



Kontroll ja hindamine

Puudub numbriline hindamine. Antakse sonaline hinnang dpilase kehalise tegevuse ja arengu kohta
arvestades:

* osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine;

« aktiivsust harjutuste sooritamisel ja liikumisméngudes;

» miangudes reeglitest kinnipidamist;

» oskust méngida lihtsamaid litkumisméange;

» kaaslastega arvestamist teatevoistlustes ja mangudes;

» litkumist suuskadel erineval maastikul.

Liikumisopetus

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liitkumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisroomu arendavad mingud. Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti
ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1dppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméingud paarilise

valimisega, lihtsad 2-osalised tantsud.

Opitulemused

Opilane:

* oskab programmis ettendhtud litkumisi ja tantse;
* oskab tekitada kergemaid riitme oma kehaga;

» oskab kasutada riitmipille ja litkuda nende jargi.

Ainetevaheline 10iming

Emakeel: suurte tdhtede tegemine oma kehaga, ,,Tédhestiku mang*.

Matemaatika: paaris ja paaritu, erinevad geomeetrilised kujundid (ring, ruut, sirgjoon), parem ja
vasak, numbrite jérjestamine.

Loodusdpetus: erinevad loodusriitmid( Lained. Kella tiksumine), lehtpuud, loovliikumine ,,Huvitav
loomariik®.

Muusikadpetus: muusikaga kooskolas olevate liigutuste ja litkumiste esitamine, Tdhestikulaul.
Kodulugu: O6 ja piev.

Kunstidopetus: Keerukuju, mustrite kujundamine kehaga.



AINEKAVA Il KLASSILE
Oppemeetodid:

* selgitus;

» demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt;
« matkivad harjutused,;

* rithmat60, paaristod, to0 meeskonnas;

* individuaaltoo;

* individuaalne juhendamine;

* vestlus;

* vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pohiasendid ja litkumised.

Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.

Keha harmooniline arendamine ja riithi kujundamine.

Rivi-ja korraharjutused.

Tervitamine rivis. Poorded paigal {ihe jala kannal ja teise jala pédkal. Juurdevotusammuga kiskluste
“Koondu” ja “Harvene” tditmine. Rivistumine viirust kolonni.

Kdnni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Erinevad kdnniviisid kindla riitmi ja muusika jargi. Matkivad konniharjutused. Kond liihikeste ja
pikkade sammudega. Peatumised signaali jargi. Kond erinevate kéte litkumistega.

Jooks vaheldumisi kdnniga. Takistusjooks lihtsamate takistuste tiletamisega. Polvetdstejooks.
Pdlvetdstehiiplemine paigal ja litkumisel. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippenddri ja hoondoriga. Galopphiiplemine.
Rakendusvdimlemine.

Mattide ja vidikeinventari paigaldamine ja vedamine.

Ronimine, ripped.

Ronimine ja ripped vdimlemisriistadel.

Akrobaatika.

Toengkédgarast veered turjale ja kiilgedele. Tirel ette. Turiseis. Kaarsild selililamangust, tirel taha
dppimine.

Tasakaal.

Mitmesugused konni- ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ja madalal poomil erinevate kite- ja
jalgade asenditega ja lisaiilesannetega. Mahahiipe pingilt.

Voimlemisriistadel.



Ripped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt, kdgarhiipe.

2. Kergejoustik

Jooks.

Oige jooksutehnika. Vdidujooks piistilihtest paaris ja riithmades. Jooksu alustamine ja 1dpetamine.
Pendelteatejooks. Piistildhe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60, 300 m ja 500 m
maastikujooks.

Hiipped.

Kaugushiipe paigalt. Hiipped ringist ringi ja iile kraavi. Sammbhiipe. Jooks iile takistuste. Korgushiipe
otsehoolt. Toukejala vilja selgitamine.

Visked.

Visked maérki 6-8 m kauguselt ja kaugusele ja 3 m korgusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus paigalt.

3. Sportméngud

Korvpall.

Kahe kdega rinnaltsdot ja piilidmine paarides. Porgatamine. Teatevdistlusi ja ménge pdrgatamise ja
s0oduga.

Jalgpall.

Palli vedamine ja surmamine. S66t kaaslasele. Look véravale.

Rahvastepall.

Oige viskeliigutus, piilidmine ja s66dud paarides ja kolmikutes. Méng erinevate variantidega.
Reeglipédrane rahvastepall.

Litkumisméngud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega hiippe,- jooksu- ja viskevoimet arendavad mangud.
Teatevoistlused.

Erinevate litkkumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste liletamisega.

4. Suusatamine

Suuskade kandmine, kinnitamine ja transportimine, sidemete kinnitamine hooldus. Keppide hoie.
Lehvikpodore. Ohutusnduded suusatamises. Libisev suusasamm keppidega ja ilma.

Erinevate sodiduviiside ettenditamine. Paaristdukeline sammuta soiduviis. Astumisega otsetdus.
Laskumise pdhiasend.

Suusatada jérjest 2 - 3 km.



5. Ujumine
Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,

turvalisus vees.

Opitulemused 2. klassi 16puks
2. klassi l10petaja teab

* Opitud spordialade oskussonu;
* ohutus ja hiigieenindudeid;

* ausa méngu pohimotteid;

* olimpiaméngudest ja ausa mangu pdhimotetest.

2. klassi lopetaja oskab

» riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;

* tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

* tdita ohutusndudeid suusatamises ja voimlemises;

* sooritada harjutusi muusika ja riitmi jirgi, tunneb laulu-ja tantsuménge;
* sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

* mingida rahvastepalli ja teisi litkumisménge;

* rivi- ja korraharjutusi;

* hiipata hiipitsaga.

2. Kklassi lopetaja suudab
* joosta rahulikus tempos 1 km;
* suusatada erineval maastikul 1 km,;

* hiipata hiipitsaga sulghiippeid.

Kontroll ja hindamine

Puudub numbriline hindamine esimesel poolaastal. Antakse sonaline hinnang opilase kehalise
tegevuse ja arengu kohta. Teisest poolaastast toimub dpilaste numbriline hindamine. Lihtutakse
Opilase individuaalsest arengust.

Hinnatakse:

* osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine;

» aktiivsust harjutuste sooritamisel;

* litkumisméngudes ja pallimédngudes mingureeglite tunnistamist;

» sulghiippeid hiipitsaga;

» siistikjooksu (joone jooks);



* suusatamisviiside kasutamist;

* vOimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutusi.

Kergejoustikualad:
* 30 m jooks;

» kaugushiipe;

* pallivise;

* korgushiipe;

* krossijooks.

Liikumisopetus

Oppesisu

Litkumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli vdi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja
litkumine nendes. Erinevad liikumised riitmi voi muusika iseloomu vaheldumisel. Siild- ja valsivote;
kéarhiipped, galopp, polka- ja vahetussamm. Kétlemine ja pdimumine. Laulumédngud erinevates
joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

Opitulemused

2. klassi lopetaja:

* oskab programmis ettenéhtud litkumisi ja tantse;

* oskab kuulata muusikat, tekitada riitme oma kehaga ja seda analiiiisida;

« oskab luua ise kergemaid liikumiskombinatsioone.

Ainetevaheline 10iming

Emakeel: tdhekujude liikumised, sonade moodustamine.

Muusikadpetus: riitmi leidmine vastavalt pillidele, kujutluspildi, riitmi ja liikumise leidmine
muusikas.

Loodusdpetus: riitmi erinevad véljendusvormid ~ Taime kasvamine”.

AINEKAVA 111 KLASSILE
Oppemeetodid:

* selgitus;

 demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt;
» matkivad harjutused,

* rithmat60, paaristod, meeskonnatdo;

* individuaalt6o;



* individuaalne juhendamine;
* vestlus;

* vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pohiasendid ja litkumised.

Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused.

Keha harmooniline arendamine ja riihi kujundamine.

Rivi- ja korraharjutused.

Tervitamine rivis. Rivistumine viirust kolonni. Pohiseisang. Joondumine.

Poorded paigal.

Litkumise alustamine ja l0petamine. Kaiskluste ,paigal®, ,harvenemine, ,koondumine* ja
,,Jumberrivistumine* tiitmine.

Kond ja konniharjutused, hiiplemisharjutused .

Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiippendori ja
hoondoriga.

Rakendusvoimlemine .

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. Viljaaste, pdlvitus tihel jalal. P6orded
kiikis, seistes. Jalgade ja kéte erinevad asendid. Mahahiipe pingilt.

Voéimlemisriistadel.

Ripped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghiipped kitselt, kdgarhiipe.

2. Kergejoustik

Jooks

Oige jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja 15petamine.

Pendelteatejooks. Piistildhe.

Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Siistikjooks. 60 m, 300 m ja 500 m jooksud, maastikujooks.
Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Siigavushiipped.

Jooks tile takistuste. Korgushiipe



Visked

Visked maérki ja kaugusele. Pallihoie ja dige viskeliigutus.

3. Sportmiingud

Korvpall

Kahe kdega rinnaltsoot ja piitidmine. Porgatamine. S66t lihe kdega. Pealevise. Teatevdistlusi ja
méinge porgatamise ja s6oduga.

Jalgpall.

Palli veeretamine ja vedamine. SO6t kaaslasele. Lok véravale.

Rahvastepall.

Oige viskeliigutus, piiiidmine ja s66dud paarides. Ming erinevate variantidega.
Litkumisméingud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega méngud pohi pallimdngude dppimiseks.
Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevdistlused.

Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja takistuste {iletamisega.

4. Suusatamine

Suuskade kandmine ja transportimine, hooldus. Ohutusnduded suusatamises. Kukkumine ja
tous pérast kukkumist suuskadel. Libisev suusasamm keppidega ja ilma. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Trepp-, kdir- ja aste ssmmtdus. Laskumise pdhi - ja madalasendis.

Suusatamine jarjest 2 - 3 km.

5. Ujumine
Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,

turvalisus vees.

Opitulemused 3. klassi 16puks

3. klassi lopetaja teab
* Opitud spordialade oskussonu;
* ohutus ja hiigieenindudeid;

* ausa mingu pohimatteid.

3. klassi lopetaja oskab

 riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;



* tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

e tdita ohutusnoudeid;

* rivi- ja korraharjutusi;

» sooritada erinevaid konni,- jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

* maéngida rahvastepalli ja teisi litkumisménge;

 hiipata hiipitsaga.

e ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

¢ hinnata adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

3. klassi lopetaja suudab
» joosta rahulikus tempos 1 — 2 km;
* suusatada jarjest 2 - 3 km;

* hiipata hiipitsaga kiirusele 1 - 1.30 min jooksul.

Kontroll ja hindamine

Hinnatakse numbrilise hindega. Lahtutakse Opilase individuaalsest arengust. Hinnatakse:
* osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamist;

« aktiivsust harjutuste sooritamisel;

* litkumisméngudes ja palliméngudes médngureeglite tunnistamist;

* sulghiippeid hiipitsaga;

* tOusu istesse;

* siistikjooksu;

* suusatamisviiside tehnikat;

* voimlemise ja erinevate pallimédngude kontrollharjutusi.

Kergejoustikualad
* 30 m jooks;

* kaugushiipe;

* pallivise;

* korgushiipe;

* krossijooks.



I kooliastme opitulemused

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane

peab olema kehaliselt aktiivne;

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

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

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

mingida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Liikumisopetus

Oppesisu

Mitmest osast koosnevad riitmikombinatsioonid. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati-seljati, pooreldes iiksi ja paarikaupa. Korduvtuurilised Eesti

rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud, lihtsamad rahvaste seltskonnatantsud, lastetantsud.

Opitulemused
3. klassi lopetaja:
» oskab kuulata muusikat, tekitada riitmi oma kehaga ja seda analiiiisida;

* sooritada lihtsaid harjutusi kindla riitmi jargi, improviseerida ja tantsida rahvatantse.

Il KOOLIASTE

II kooliastme oppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev liikkumine ning
mangimine tunnivilise (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-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
5) spordivdistlustest ja/voi tantsuiiritustest osavott vaistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsuiirituste

jalgimine TV-st.

Oppesisu ja 6pitulemused

1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liitkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvodistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud  spordialade/liikumisviiside ~ oskussdnavara.  Opitavate  spordialade  pdhilised
voistlusméédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust
sadstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.



Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest, suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméingudest.

AINEKAVA IV KLASSILE
Oppemeetodid;

* selgitus;

» demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt;
» matkivad harjutused;

* rithmat60, paaristod, to0 meeskonnas;

* individuaaltdo;

* individuaalne juhendamine;

* vestlus;

* vaatlus.

Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Véimlemine

Pohiasendid ja litkumised — jalg ees-all, korval-all, viljaseade, poolkiikk.

Kéed — vasakul, paremal, ees-all, korval-all, korval-iilal, kuklal, altkaar, tilaltkaar. Vetrumine pdlvist,
polvitusiste. Kdtekdverdused: T - voimlemispingil, P - toenglamangus.

Rivi-ja korraharjutused.

Loendamine “ Jarjest loe”. Poorded iihe jala kannal ja teise pakal.

Umberpoord. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni ithekaupa.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Vahelduva riitmiga konniharjutused. Mitmesugused kdnni-, jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed.
Hiiplemine {ihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. PSlvetdstehiiplemine. Hiiplemine hiipitsaga.
Sulg-, harki- ja kiikishiiplemine.

Rakendusvéimlemine.

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud).

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine koiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine.

Kite kdverdamine: T — ripplamangus, P - rippes.



Toeng ja tagatoeng.

Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus - mahahiipe. Toengseisust hoolaual, hiipped puusade
tostmisega. Kédgarhiipe hoojooksult.

Tasakaal.

Umberpooratud vdimlemispingil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused erinevate kite ja jalgade
asenditega. Laskumine kiikki. Polvitus iihel jalal.

Akrobaatika.

Veered korvale sirgete ja koverdatud jalgadega. Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.

Kaarsild maast. Kételseis abistamisega.

2. Kergejoustik

Jooks.

Kiirendusjooksud 30 - 60m ldikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Piistildhe. Stardid erinevaist
lahteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60 m, 300 m ja 500 m maastikujooks.
Hiipped.

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

Visked.

Visked mirki ja kaugusele erinevate vahenditega. Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt hoolt kaugusele.

3. Sportmingud

Korvpall.

Pallide s66tmine ja piitidmine paarides, ringis, vastu seina rinnalt kahe kdega. Erinevate pallide
sO00tmine ja piiidmine liikumiselt. Pdrgatamine parema ja vasaku kdega. Pealevise paigalt.
Teatevoistlusi ja mdnge porgatamise ja soodu elementidega.

Jalgpall.

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lok véravale. Palli peatamine.
Rahvastepall.

Oige viskeliigutus. Piilidmine ja sd6dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega, rahvastepall.
Litkumisméngud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemdngude kasutamine pdhi
pallimdngude dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused.



Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate liikumiste, hiippe-, jooksu,-

viskeméngude, pugemiste ja takistuste iiletamise ja erinevate vahendite kasutamisega.

4. Suusatamine
Ohutusnouded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline thesammuline s6iduviis.
Poolk&értdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. S3it maastikul ebatasasuste

tiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatamine jérjest 2 - 3 km.

Opitulemused 4. klassi 16puks
4. Kklassi lopetaja teab

* Opitud spordialade oskussonu;
* ohutus- ja hiigieenindudeid;

* ausa mingu pdhimotteid.

4. Kklassi lopetaja oskab

» riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale;

* tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid;

* tdita ohutusnoudeid;

* rivi- ja korraharjutusi;

* sooritada erinevaid kdonni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

* méingida rahvastepalli médrustepéraselt ja teisi liikkumisménge méngureeglite jargi;

» oskab hiipata hiipitsaga.

4. klassi l1opetaja suudab
» joosta rahulikus tempos 2 km;
« suusatada erineval maastikul 2 - 3 km;

* hiipata hiipitsaga sulghiippeid tulemusele 1 - 1,5 min jooksul.

Kontroll ja hindamine
Lahtutakse Opilase individuaalsest arengust. Hinnatakse numbriliselt:
* osavottu tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamist;
« aktiivsust ja pingutusi harjutuste sooritamisel, litkumisméngudes ja palliméngudes;
* mingureeglite tunnistamist;
* jouharjutusi (kehalised katsed):
» sulghtipped hiipitsaga;

* tOus istesse;



» kéte jouharjutus;

* siistikjooks.

suusatamisviiside tehnikat;

voimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutusi;

kergejoustikualasid:
* 60 m jooks;

» kaugushiipe;

* pallivise;

* korgushiipe;

* krossijooks.

Liikumisopetus

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Rahvaste seltskonnatantsud.
Ruumitaju iilesanded, kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis. Standard- ja ladina

tantsude: Ruutrumba, Jive, Rocki, Cha-cha-cha, Samba pohisammud. Kinnine tantsuhoid.

Opitulemused

4. klassi lopetaja

oskab:

» jélgida oma kehaasendit ja liigutusi;

* teha kehakooli harjutusi muusika saatel.
* tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse;

* kasutab eneseviljenduseks loovliitkumist.

AINEKAVA V KLASSILE
Oppemeetodid:

* selgitus;

 demonstratsioon dpetaja ja dpilase poolt;
» matkivad harjutused,

* rithmat60, paaristdo, tod meeskonna;

¢ individuaaltdo;

+ individuaalne juhendamine;

* vestlus;

* vaatlus;

* referaat.



Oppesisu spordivaldkondade kaupa

1. Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.

Loendamine “ Jarjest loe”. Poorded iihe jala kannal ja teise pakal.

Umberpddrd. Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni iihekaupa.

Kond, jooks, hiiplemisharjutused.

Vahelduva riitmiga konniharjutused. Mitmesugused kdnni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed.
Hiiplemine iihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutused. Pdlvetdstehiiplemine. Hiiplemine

hiipitsaga. Sulg,- harki- ja kiikishiiplemine.

Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud).

Ronimine, roomamine, ripped, toengud.

Ronimine koiel. Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéte kdverdamine T ripplamangus ja P rippes.
Toeng ja tagatoeng. Kigartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust hoolaual,
hiipped puusade tdstmisega. Kigarhiipe hoojooksult.

Tasakaal.

Umberpooratud voimlemispingil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutused erinevate kite ja jalgade
asenditega. Laskumine kiikki. PSlvitus iihel jalal.

Akrobaatika.

Veered korvale sirgete ja kdverdatud jalgadega. Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.

Kaarsild maast. Kételseis abistamisega.

2. Kergejoustik

Jooks.

Kiirendusjooksud 30-60m 16ikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Piistildhe. Stardid erinevaist
lahteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60 m, 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 iileastumishiipe. Jooks
iile takistuste.

Visked.

Visked mirki ja kaugusele erinevate vahenditega. Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt hoolt kaugusele.

3. Sportmingud
Korvpall.



Pallide s66tmine ja pililidmine paarides, ringis,vastu seina rinnalt kahe kdega. Erinevate pallide
sO0tmine ja piilidmine liikumiselt. Porgatamine parema ja vasaku kédega. Pealevise paigalt.
Teatevoistlusi ja ménge pdrgatamise ja soodu elementidega.

Jalgpall.

Palli vedamine sirgjooneliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lo0k véravale. Palli peatamine.
Rahvastepall.

Oige viskeliigutus. Piiiidmine ja sé6dud kolmikutes. Ming erinevate variantidega rahvastepall.
Muud sportméngud.

Pesapall - lihtsmad variandid kurika ja pehme palliga.

Saalihoki - palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga mangimisel. Méng.

Tutvumine indicaga.

Litkumisméingud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu,- hiippe- ja viskemidngude kasutamine pdhi
pallimidngude dppimiseks.

Jooksu, hiippe ja viskeméngud.

Teatevoistlused.

Kiiruse, vastupidavuse, osavuse ja jou arendamine erinevate liikkumiste, hiippe,- jooksu,-

viskeméngude, pugemiste ja takistuste liletamise ja erinevate vahendite kasutamisega.

4. Suusatamine
Ohutusnouded suusatamises. Kukkumise tehnika. Paaristdukeline sammuta soiduviis.
Poolkéartdus. Laskumine laugest ndlvast laskumisasendi muutmisega. Soit maastikul ebatasasuste

iiletamisega. Sahkpidurdus. Suusatada jarjest 2 - 3 km.

Opitulemused

5. klassi lopetaja teab

* Opitud spordialade oskussdnu
* ohutus ja hiigieenindudeid

* ausa mingu pohimatteid

* oliimpiaméngudest ja ausa méngu pdhimotetest

5. klassi l1opetaja oskab

* riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

* tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid
* tdita ohutusnoudeid

* Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid



* sooritada erinevaid kdnni,-jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
» mingida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge

» oskab hiipata hiipitsaga

5. klassi lopetaja suudab

* joosta rahulikus tempos 3 km

* suusatada erineval maastikul 2 - 3 km

« hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1 - 2 min. jooksul
» ldbida pool Cooperi testit (6 min)

Kontroll ja hindamine
Lahtutakse Opilase individuaalsest arengust.
* osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
« aktiivsus harjutuste sooritamisel, liikumismédngudes ja pallimédngudes mangureeglite tunnistamine
* jouharjutused (kehalised katsed)
* sulghiipped hiipitsaga
* tOus istesse
* kédte jouharjutus
* siistikjooks

* Cooperi test

suusatamisviiside tehnika

voimlemise ja erinevate palliméngude kontrollharjutused

kergejoustikualad
* 60 m jooks

* kaugushiipe

* pallivise

* korgushiipe

* krossijooks

6. klass

Oppemeetodid

* selgitus

 demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
» matkivad harjutused

* riithmat®0, paaristod, meeskonnas

* individuaalt6o



* individuaalne juhendamine
* vestlus
* vaatlus

» referaat

1. Véimlemine

Pohiasendid ja litkumised.

Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Venitus- ja 16dvestusharjutused.

Rivi-ja korraharjutused

Loendamine. Po6rded iihe jala kannal ja teise pikal. Umberrivistumine viirust kolonni.
Kujundliikumised erinevate litkumisviisidega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Mitmesugused konni,- jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiipped iihe jala tdukelt.
Sammhiipped. Harjutused hiipitsaga paigal ja litkudes. Sissejooks tiirleva hoondori alla ja 1dbi.

T hiipitsa ringitamine ja 8 hiipitsaga. Sulghiipped ajale.

Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud).

Ronimine, ripped.

Ronimine koéiel. Hoided pealt, alt ja sega. Toeng. Tagatoeng. Riplemine. Kéte koverdamine T
ripplamangus ja rippes, P rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped.

Kégarhiipe kitselt ja ja hobuselt hoojooksult iilesirutus mahahiipega. Harkhiipe hoojooksult iile risti
Kitse.

Tasakaal.

Kummuli keeratud pingil. Mitmesugused konni ja jooksuharjutused erinevate kite ja jalgade
asenditega. Toengrohtpolvitus. Poorded kiikis ja piisti. Toengrohtpdlvitus. Sirutusmahahtipe.
Akrobaatika.

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

Oma koostatud aeroobika kava T ja soojendusvdoimlemine P.

2. Kergejoustik

Jooks.

Jooks erinevaist la. Kiirendusjooksud 60m 16ikudel. Méérusteparane pendelteatejooks.
Kestvusjooks. Madalstart. Stardid erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks. Jooks kurvis ja maastikul.

Krossijooks. Tokkejooksu erialased harjutused.



Hiipped.

Kaugushiipe paigalt ja kigarhiipe hoojooksult. Hoojooksu ja sammumargi mddtmine. Sammbhiipped.
Korgushiipe - iileastumishiipe. Flopptehnika tutvustamine.

Korgushiipe tulemusele vabalt valitud tehnikas.

Visked.

Pallivise kaugusele paigalt, 3-sammuliselt ja pikemalt hoolt.

Kuulitduge.

Kuuli hoie. Paigalt touge kuulide ja topispallidega.

3. Sportméngud

Korvpall.

Kehaasend ja liikumistehnika pallidega ja ilma. Porgatamine ja s60tmine.

Poorded.Pealevisked porgatuselt ja soddult. Kahe kdega rinnaltvise ja pealevise iihe kiega.
Individuaalne kaitseméng. Korvpalli ming lihtsustatud reeglitega.

Jalgpall.

Paigaloleva palli s60tmine ja l0omine viravale. Veereva palli peatamine. L6k jala sisekiiljega. Palli
vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli surmamine.

Voistlusméirused.

Muud sportméngud.

Pesapall — erinevad variandid. Pesavalvuritega ja ilma.

Saalihoki- palli vedamine ja 160k. Ohutustehnika kepiga méngimisel. Reeglitepdrane méng.
Tutvumine indicaka méngu reeglitega.

Litkumisméngud.

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

palliméngude dppimiseks.

4. Suusatamine

Ohutusnduded suusatamises. Voistlusmédrused. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade méérimine.
Oppepaikade rajamine. Paaristdukeline sammuta ja iihesammuline sdiduviis.

Pooluisusamm ja uisusamm keppidega ja ilma. Uisusammpdore. Ebatasuste iiletamine.
Poolkédartdus. Poikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja podre poolsaha abil. Pidurdused

laskumisel ennetatava kukkumisega. Soit maastikul 3 - 4 km. Soit ajale.

Opitulemused
6. klassi lopetaja teab

* Opitud spordialade oskussonu



* ohutus ja hiigieenindudeid
* ausa mingu pohimatteid

* kergejoustikualade ja palliméngude reegleid

6. klassi lopetaja oskab

» ritetuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

* tosta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

* tdita ohutusnoudeid

* Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

» sooritada erinevaid konni,-Jooksu,-hiippe ja viskeharjutusi
* tdita mingureegleid Opitud sport- ja litkkumismangudes

» valida litkumiskiirust

* sooritada lihtsamaid akrobaatilisi harjutusi, ronida

* osaleda voistlustel

6. klassi lopetaja suudab

* joosta rahulikus tempos 3 km

* suusatada erineval maastikul 2 - 3 km

« hiipata hiipitsaga sulghiippeid kiirusele 1 min jooksul
» labida Cooperi testi

* sooritada lihtsamaid jouharjutusi

Kontroll ja hindamine
Léhtutakse Opilase individuaalsest arengust.
* osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
» aktiivsus harjutuste sooritamisel, liikumismangudes ja pallimidngudes méngureeglite tunnistamine
* jouharjutused (kehalised katsed)
* sulghiipped hiipitsaga
* tOus istesse
» kédte jouharjutus
* siistikjooks
* Cooperi test
* suusatamisviiside tehnika
* voimlemise ja erinevate pallimédngude kontrollharjutused
* kergejoustikualad

* 60 m jooks



* kaugushiipe
* pallivise
* korgushiipe

* krossijooks

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;

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

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
litkkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélistes spordiliritustes;

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

5) moistab hea kéditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6d tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vdistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning
liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne) koigi
kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi tantsuliritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/litkuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks;

osaleb tervisespordiiiritustel.

111 KOOLIASTE
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; sdnalised aruanded; vestlused;

4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

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

spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;

2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikkudes juhtuda voivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kédib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda

abikohtunikuna voistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tiiskasvanutele. Ohutu
litkkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade vaistlusmadrused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toGvoime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse

testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.



Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning

tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh

antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport kodigile”.

7. klass

Oppemeetodid

* selgitus

» demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
» matkivad harjutused

* rithmat60, paaristdd, meeskonnas

* individuaaltoo

« individuaalne juhendamine

* vestlus

* vaatlus

* referaat

Oppesisu

1.Voimlemine

Pdhiasendid ja litkumised.

Podrdpainutus. Viljaseade pdlvitus. Kiilgtoenglamang. Olavarsseong. Poolkumerkiikk.
Kerelainetus. 360* poore pakkadel.

Rivi-ja korraharjutused.

Umberpddrd sammuliikumiselt.

Kdnni,- jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Sulghiipe 180* poordega. Poiajooks. Polvetdstekond. Juurdevotusamm ja sammbhiipe.
Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine - kits, hoolaud, voimlemispingid ning nende paigaldamine.
Ronimine, ripped.

Ronimine kéiel. Riplemine.

Toenghiipped.

Kaégarhiipe kitselt risti (80-100cm) kégarhiipe. Harkhiipe hoojooksult {ile risti ja piki kitse.
Tasakaal.

Pooratud pingil poodre 180* sammuga ette toengrohtpdlvitusse. Mitmesugused konni
jooksuharjutused erinevate kéte ja jalgade asenditega.

Polkasamm. Nurkiste.

ja



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

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

2.Kergejoustik

Jooks.

Madalldhe. Kordusjooksud 60m I1dikudel. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Stardid erinevaist
lahteasendeist. Siistikjooks. Voistluseelne soojendus. 60m. Maastikujoooks. Tokkejooksu erialased
harjutused.

Hiipped.

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Kite ja jalgade t66 dhulennul, dige maandumine.

Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Visked.

Pallivise tehnikale ja kaugusele. Kuulitduge 1-2 kg pallidega. Hoota kuulitduge. Kuuliheited

erinevaist lahteasendeist.

3. Sportméngud

Korvpall.

Pallide s66tmine, piitidmine ja pdrgatamine temp ¢ ja suuna muutmisega. S66t kahe kdega rinnalt.
Uhekiesdot. Lihivise korvile paigalt ja liikumiselt. Mingija pdhi ja kaitseasend.

Peatus ja start. Litkumine palliga ja pallita. P66rded paigal. Palliga ja pallita méngija katmine.
Kaitse ja riindetegevus.

Jalgpall.

Palli vedamine takistuste vahel. SO66t kaaslasele. Look véravale. Palli peatamine. Lodgid jala
erinevate asenditega.

Vorkpall.

Mingija pohiasend ja liikumine sodduasendis. Ulalt ja altso6t. Pallingu dppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S60duméng 1:1, 2:2 ja 3:3. Vdrkpalli lihtsustatud
ménguvariandid.

Muud sportméngud.

Pesapall — erinevad variandid kurika ja pehme ja dige palliga. Pesapall Rootsi moodi.

Saalihoki - palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga méngimisel. Mang.

Tutvumine indicaga.

Litkumisméangud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangude kasutamine pohi pallimdngude oppimiseks.



4. Suusatamine
Paaristdukeline tthesammuline ja sammuta sdiduviis. Sahkpdore. Libisamm tdusuviis.
Pidurdus laskumisel. Kukkumise oppimine laskumistel. Soit maastikul ebatasasuste iiletamisega

erinevate sdiduviisidega 3 - 4 km.

Opitulemused

7. Kklassi lopetaja teab

* Opitud spordialade oskussonu
* ohutus ja hiigieenindudeid

* ausa mangu pdhimotteid

* ollimpiaméngudest ja ausa mingu podhimadtetest

7. klassi lopetaja oskab

» ritetuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

* tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

* tdita ohutusndudeid

* Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

* sooritada harjutusi muusika ja riitmi jargi

* sooritada erinevaid konni, -jooksu, -hiippe ja viskeharjutusi

» mingida liikumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
» valida litkumiskiirust

» oskab hiipata hiipitsaga

7. klassi lopetaja suudab

* joosta rahulikus tempos 3 — 4 km

» suusatada erineval maastikul 2 - 3 km

* hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1 - 2 min jooksul
* ldbida Cooperi test

Kontroll ja hindamine
Léhtutakse Opilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest
* osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
» aktiivsus harjutuste sooritamisel, liitkumisméangudes ja pallimdngudes méngureeglite tunnistamine
* jouharjutused (kehalised katsed)
» sulghtipped hiipitsaga



* tOus istesse
* kéte jouharjutus

* Cooperi test

Kergejoustikualad

* 60 m jooks

* kaugushiipe

* pallivise

* korgushiipe

* krossijooks

* Jooksud, hiipped ja visked
* suusatamisviiside tehnika

* vdoimlemise ja erinevate pallimidngude kontrollharjutused

8. klass

Oppemeetodid

* selgitus

» demonstratsioon dpetaja ja Opilase poolt
 matkivad harjutused

* rithmat®0, paaristod, meeskonnas

* individuaalt6o

+ individuaalne juhendamine

* vestlus

* vaatlus

* referaat

Oppesisu

1. Voimlemine

Pohiasendid ja litkumised.

Pingutus ja 1ddvestusharjutuste seosed. Kite — ja kere lainetused. Uldarendavad harjutused kdikidele
lihasgruppidele. Oskussonade kasutamine.

Rivi-ja korraharjutused.

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja ihinemine. Ristlemine.

Konni, - jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Kujundliikumised. Iluvdoimlemise elemendid ja vahendid. Véljendusjooks.

Rakendusvdimlemine.

Riistastiku kandmine ja paigaldamine - kits, hoolaud, voimlemispingid. Tuletorjevdte.



Ronimine, ripped.

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

Toenghiipped.

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

Tasakaal.

Po6oratud pingil poorded, erinevad liikumised ja kehaasendid. Tasakaaluharjutuste kombinatsioonid.
Toengnurkiste lihega. P66rdmahahiipe. Toengrohtpdlvitusest poolspagaat.

Akrobaatika.

Kaarsild. Sillast poore toengrohtpdlvitusse. Tempos rattad korvale. Uppistest tirel taha.

Harkhiipe iile tirelit sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kételseis. Hoojooksult hiippetirel.

2. Kergejoustik

Jooks.

Madalldhe. Kordusjooksud 150 m 1dikudel. Kurvisjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Stardid
erinevaist ldhteasendeist. Siistikjooks. Voistluseelne soojendus. 60m. Maastikujooks. Tokkejooks.
Hiipped.

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Hoojooksu méadramine kaugus ja korgushiippes.

Korgushiipe - flopptehnika. Hiipe tulemusele vabas stiilis.

Kolmikhiippe tutvustamine.

Visked.

Pallivise tehnikale ja kaugusele tdishoolt. Kuulitouge 1-2 kg topispallidega. Hoota ja hooga

kuulitduge. Teiste heitealade tutvustamine.

3. Sportméingud

Korvpall

Opitud s66du ja pdrgatamise harjutuste kinnistamine. S66t kahe kiiega rinnaltliikumiselt.
Uhekiesddt liikumiselt. Mingija pohi- ja kaitseasend. Peatus ja start pdrgatamiselt.

Petteliigutused. Poorded paigal. Palliga ja pallita médngija 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 160k viravale. Palli peatamine. Pallitehnika
tdiustamine. Méang.

Vorkpall.



Ulalt ja altséddu tiiustamine. Pdhiasend ja liikumine pdhiasendis. Pallingu dppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S66duméng 2:2 ja 3:3 iile vorgu.

Riindeldogiga tutvumine. Varkpalli lihtsustatud ménguvariandid. Vorkpalliméaérustik.

Muud sportméngud.

Pesapall — erinevad variandid kurika ja palliga. Pesapall Rootsi moodi. Pesade kinnipanek.
Saalihoki- palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga méangimisel. Madngureeglid.

Tutvumine indicaga ja voistlusméairustikuga.

Litkumisméngud.

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mangude kasutamine pohi pallimdngude dppimiseks.

4. Suusatamine
Paaristdukeline tthesammuline ja sammuta ja kahesammuline sdiduviis. Uisusamm.
Sahkpoore. Pidurdus laskumisel. Poolsahk paralleelpdore. Triivpidurdus. Soit maastikul erinevate

soiduviisidega 3 - 4 km.

Opitulemused

8. klassi lopetaja teab

* Opitud spordialade oskussonu
* ohutus ja hiigieenindudeid

* ausa mingu pohimatteid

* olimpiaméngudest ja parimatest sportlastest

8. klassi lopetaja oskab

» riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

* tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

» tdita ohutusndudeid

* Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid

* sooritada harjutusi muusika ja riitmi jérgi

* sooritada erinevaid konni, -jooksu, -hiippe ja viskeharjutusi

» méngida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge
« valida litkumiskiirust

* oskab hiipata hiipitsaga

* tunneb alade voistlusméairustikke

8. klassi lopetaja suudab

* joosta rahulikus tempos 4 - 5 km



» suusatada erineval maastikul 3 - 4 km
* hiipata hiipitsaga sulghiippeid 1 - 2 min jooksul

* ldbida Cooperi testi

Kontroll ja hindamine
Liahtutakse Opilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest.
* osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine

» aktiivsus harjutuste sooritamisel, liitkumisméangudes ja pallimidngudes

méingureeglite tunnistamine
* jouharjutused (kehalised katsed)
* sulghiipped hiipitsaga
* tous istesse
* kdte jouharjutus
* stistikjooks

* Cooperi test

kergejoustikualad

* 60 m jooks

* kaugushiipe

* pallivise

* kuulitduge

* korgushiipe

* krossijooks

* suusatamisviiside tehnika

* vOimlemise ja erinevate pallimdngude kontrollharjutused

9. Klass

Oppemeetodid

* selgitus

» demonstratsioon Opetaja ja dpilase poolt
 matkivad harjutused

* rithmat60, paaristdd, meeskonnas

* individuaalt6o

* individuaalne juhendamine

* vestlus

* vaatlus



» referaat

Oppesisu

1. Véimlemine

Pdhiasendid ja litkumised

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

Rivi-ja korraharjutused.

Umberpoord sammuliikumiselt. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja iihinemine.

Ristlemine.

Konni, - jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Kujundliikumised. Iluvdimlemise elemendid ja erinevad vahendid. Sulghiipe 360*.

Viljendusjooks. Poialookhiipe.

Rakendusvdimlemine.

Riistastiku paigaldamine - kits, hoolaud, voimlemispingid.

Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. P ronimine koiel jalgade abita. Riplemine. Kéte kdverdamine T- ripplamangus ja
rippes, P - rippes ja toenglamangus.

Toenghiipped.

Kaégariilehiipe kitselt risti (90-100cm). Harkhiipe hoojooksult {ile risti ja piki kitse.

Nurkhiipe kiilghoojooksult.

Tasakaal.

Erinevad litkumised ja po6rded. P6ore 180* jalahooga taha . Poolspagaadist tagaoleva jala sammuga
ette tous seisu iihele jalale, teine taga varbal.

Akrobaatika.

Tirel ette, hiippega timberpddrd ja ratas kdrvale. Tirelid taha tempos erinevatest ldhteasendeist
erinevatesse 10ppasenditesse. Kételseis. Kaarsild ja sillast poore toengkégarasse. Harkhiipe iile tirelit
sooritava kaaslase. Kolmiktirel. Kitelseis. Hoojooksult hiippetirel. P — kételseisust tirel ette.

Tiritamm.

2. Kergejoustik

Voistlusmiirused, ohutustehnika ja vdistluseelne soojendus.

Jooks.

Madalléhtest jooks sirgel ja kurvis.. Kordusjooksud ja tdpsusjooksud 100 m 1dikudel.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Stardid erinevaist ldhteasendeist. Siistikjooks. 60 m ja 100 m.
Maastikujooks. Tokkejooks.



Hiipped.

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

Kolmikhiippe tutvustamine.

Heited, touked.

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

3. Sportméiingud

Korvpall.

Opitud sdddu ja porgatamise harjutuste kinnistamine. S66t kahe kiega rinnalt ja iihekiesoot
litkkumiselt. Peatus ja start porgatamiselt. Petteliigutused. Labimurded paigalt. Palliga ja pallita
mingija katmine. Lihtsamad koostodvormid. Kaitsemidng. P — hiippevise. T — iihekdega iilaltvise
tugiasendist. Méng lihtsustatud ja miirustepiraste reeglitega ja erinevate vahenditega.

Jalgpall.

Palli vedamise, s66tude, 1600k viravale ja palli peatamise tehnika tdiustamine. Méng. Erinevaid
ménguvariante.

Vorkpall.

Ulalt ja altsoodu tiiustamine. Asendid ja liikumisviisid. Pallingud ja s66dud. Pallingu vastuvatt.
Riindel6ok. Méngutaktika. Vorkpallimaarustik.

Muud sportméngud.

Pesapall — pesade kinnipanek ja “varastamine”.

Saalihoki- palli vedamine ja 166k viravale. Mangureeglid. Méang.

Indiaca ja voistlusmééarustik.

Liikumisméngud.

Erinevate reeglite ja erinevate vahendite kasutamisega méngud pohi pallimidngude dppimiseks.

4. Suusatamine

Vaistlusdistantsid suusavdistlustel. Vaistlusmddrused suusavodistlustel ja teatesuusatamises.
Ohutusnduded ja kord suusamatkal. Lihtsa slaalomiraja labimine. Uisusammtehnika tdiustamine.
Pidurdused laskumisel. Poolsahk paralleelpddre. Triivpidurdus. Sdit maastikul 3 - 5 km. Uleminek

uhelt soiduviisilt teisele vastavalt maastikule.

Opitulemused
9. klassi lopetaja teab
* Opitud spordialade oskussonu ja voistlusméérustikke

* kehaliste harjutustega tegelemise pohimotteid



* ohutus ja hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel
* ausa mingu pohimatteid

* olimpiaméngudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest

9. klassi lopetaja oskab
» abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel

» arendada oma kehalisi voimeid, valida iildarendavaid harjutusi

erinevatele lihasriihmadele

* sooritada harjutusi muusika ja riitmi jérgi

* tegelda iseseisvalt dpitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda, 1ddvestada
« iseseisvalt voimelda ja koostada harjutuste kombinatsioone

« valida liikumiskiirust

* tunneb Opitud alade voistlusmaarustikku

* mingida iiht sportmidngu voistlusmédrustiku kohaselt ning teisi dpitud sportménge lihtsustatud
reeglite jargi

* suusatada sobivat soidutehnikat 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

* ldbida Cooperi testi

* P - ronida koiel

Kontroll ja hindamine
Léhtutakse Opilase individuaalsest arengust ja omaealiste vabariigi tulemustest
* osavott tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
» aktiivsus harjutuste sooritamisel, liikumisméngudes ja pallimédngudes médngureeglite tunnistamine
* jouharjutused (kehalised katsed)
» sulghtipped hiipitsaga
* tus istesse
* kéte jouharjutus
* siistikjooks
* Cooperi test

* kergejoustikualad



* 60 m jooks
* kaugushiipe
* pallivise
* kuulitouge
* korgushiipe
* krossijooks
* suusatamisviiside tehnika

* voimlemise ja erinevate pallimédngude kontrollharjutused

Pohikooli 16puks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja todvoimele;

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

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

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

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

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

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

III kooliastme opitulemused

Pohikooli 1opetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovOimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh lilkumisharrastust,
ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab Gpitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning
iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste)
ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse

parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;



5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis
jaelus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud tantsuiiritusi
ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja
niitidisolimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega;
soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks

liilkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.



Kasutatav oppekirjandus
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Liikumisméangud
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* A.Laos ”Korvpall” Tallinn 1987

* E.Isop "Maastikuméngud” Tallinn 1983
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Suusatamine
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