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I klass - kehaline kasvatus

Oppeaine: kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht I kooliastmes on igas klassis 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

soovib olla terve ja riihikas;

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;
tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

Opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusméadrusi jargima ja ausa mangu olemust moistma;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)
2)
3)

4)
5)

lahtutakse riikliku dppekava alusviirtustest, Oppeaine eesmaérkidest, dppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 1dimingut
teiste Oppeainete ja lébivate teemadega;

taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutdode maht) on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

voimaldatakse dppida iiksi ning liheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat66d), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

kasutatakse diferentseeritud Oppetilesandeid arvestatakse Opilaste dpilaste individuaalsete voimetega

arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)



I KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1) Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele,
kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

I kooliastme Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske);

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

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi Opilasi
iseseisvale t0ole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.




4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud
Eesti sportlasi

12 — 16 tundi Individuaalne ja
VOIMLEMINE Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine rithmat0; dpetamine ja
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Poore paigal vestlus, demonstratsioon,
hiippega. Loendamine praktiline harjutamine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Koikide dpilaste
pakkkond, kond kandadel, liikkumine I klassi opilane voimalikult suur
juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad 1) oskab liikuda, kasutades rivisammu kaasamine tegelemaks
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdrihiiplemine. 2) oskab loendada, tunneb numbreid ~: .
- <. . . - véimlemisega.
Uldarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja
vaher!diyega §aatelugemise ning muusika saatel. 3) tunneb pdoordeid: vasak ja parem pool Diferentseeritud t66.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, ule 4) sooritab lihtsaid p6hiv6imlemise harjutusi ja
takistuste ja takistuste alt. kava muusika voi taktilugemise saatel
5) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
Tasakaaluharjutused: lilkumine joonel ja pingil jooksul jérjest)
kasutades erinevaid samme ja ménge.
JOOKS, HUPPED, 12 — 16 tundi Individuaalne ja
VISKED riihmatdd; dpetamine ja

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
16petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste




teatevoistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja

hoojooksult vetruva maandumisega. Hiipped
liivakasti.

Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt (tipsust, kaugust)

I klassi Opilane:
1) jookseb aeglaselt ja kiiresti

2) oskab jooksu alustada ja 1opetada
(pidurdada)

3) jookseb teatejooksu

4) oskab hiipata iile takistuste, maanduda
pehmelt

5) viskab palli paigalt

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud too.

LIIKUMISMANGUD
24 - 30 tundi Individuaalne ja
o ) . o . riihmat6o; Opetamine ja
Jooksu-.]a hupper_nangud. L11kumlsmangud]a o vestlus, demonstratsioon,
teatevdistlused erinevate vahenditega. I klassi opilane: raktiline hariutamine
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, P ] '
Sl{unamuqtuseq. o 1? soor.ltab harjutu§1 ermevzgd palle pdrgatades, K&ikide opilaste
Porgatamisharjutused tennis-, kasi- Ja visates ja piiiides ning méngib nendega vaimalikult suur
minikorvpalliga. liitkumisménge; .
Liikumisméngud viljas/maastikul. kaasamine tegelemaks
2) méngib erinevaid likkumisménge jargides likumismangudega.
méngureegleid
TALIALAD
(kooli valikul: 6 — 8 tundi I klassi dpilane: Opetamine ja vestlus,
p p J
suusatamine voi praktiline harjutamine.
uisutamine) Kelgutamine 1) oskab arvestada kaaslastega




Ohutus kelguméel. Méngud ja teatevoistlused

2) hoida tasakaalu

3) viltda otsasditu jm

Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine

TANTSULINE 4 — 6 tundi Individuaalne ja
LIIKUMINE riihmat66; dpetamine ja
Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. vestlus. demonstratsioon
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet praktiline harjutamine.
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu
arendavad méngud.
Liikumine sodris ja paarilisega korvuti ringjoonel. Koikide dpilaste
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 16ppsamm. I klassi pilane: V6imali_kult suur
S ) N kaasamine tegelemaks
Ees_tl ?radltsm_omhsed lauh_lmangud paarilise 1) mingib/tantsib dpitud eesti lauluméinge ja tantsulise liikumisega.
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud. t .
antse;
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.




Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete

jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt



II klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht I kooliastmes on igas klassis 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

9) soovib olla terve ja rithikas;

10) moistab kehalise aktiivsuse tédhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

11) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
12) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikkumisviiside tehnika;

13) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

14) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vSimet regulaarse treeninguga;

15) opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméarusi jargima ja ausa méangu olemust moistma;
16) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

6) ldhtutakse riikliku dppekava alusvédrtustest, Gppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 15imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

7) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses tihtlaselt ning jétab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

8) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

9) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Opilaste individuaalsete voimetega

10) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)



Il KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1) Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused I kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest

I kooliastme Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske);

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tinaval; jargib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusnoudeid; tdidab
méngureegleid,;

3) teab ja tiidab (Opetaja seatud)

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi Opilasi
iseseisvale t60le
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

10



spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

hiigieenindudeid;

4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud
Eesti sportlasi

VOIMLEMINE

14 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega p6orded
paigal. Kujundliikumised.
Konniharjutused: rivisamm ja vdimlejasamm .
Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pohivoimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, {ile takistuste ja takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil;
poorded pakkadel pingil. Tasakaalu arendavad
méngud.

Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

II klassi Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu ja
voimlejasammu

2) sooritab pdhivoimlemise harjutuste

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

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

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi

Individuaalne ja
rithmat0; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
véimlemisega.

Diferentseeritud to0.
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jooksul jérjest)

JOOKS, HUPPED,
VISKED

14 — 18 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Voimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Madalatest
takistustest {ilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt.

II klassi Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

2) 14bib joostes voimetekohase tempoga 500 m
distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud to0.

LIIKUMISMANGUD

20 — 24 tundi

Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.
Pallikisitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad lilkumisméangud ja
teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall.

II klassi Opilane:
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades,

vedades, sd0tes, visates ja plitides ning méngib
nendega litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite

jéargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab

Individuaalne ja
riihmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks

12



Maastikuméngud. kohtuniku otsust. litkumisméngudega.

Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise Kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist —
dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise

kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete

jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt

13



tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Loimingust teiste Oppeainetega

I kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud lihtsamate voorsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja lilkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupédraselt liikkudes; ilu méarkamine liikumises
ja enda timber.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja vadrtustamine; turvaline liikkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus liitkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste midramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega
arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootiihikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste

vordlemine.

Fiiiisiline opikeskkond, dOppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates 11 klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega alates V klassist, [ — IV klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (Suetunnid) oma
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oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide

labiviimiseks vajaliku inventari.

Loimingust teiste Oppeainetega

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumislaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja liikkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupéraselt liikudes; ilu markamine litkumises
ja enda timber.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja vadrtustamine; turvaline liikkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus litkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega
arvestamine ja koost6o ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootithikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste
vordlemine.

Fuiisiline 6pikeskkond, dOppevara.

Esimese klassi kehalise kasvatuse duetunnid toimuvad Hirvepargis voi Snelli staadionil, sisetundideks tagab kool aula kasutamise ning ka vajaliku —
voimaliku inventari. Poiste ja tiidrukute tunnid toimuvad koos. Riietusruumid puuduvad, riietumiseks kasutatakse klasse ja garderoobe.
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III klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht I kooliastmes igas klassis on 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

17) soovib olla terve ja riithikas;

18) maistab kehalise aktiivsuse tiahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

19) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
20) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

21) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid,

22) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

23) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/vaistlusméadrusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
24) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

11) 1ahtutakse riikliku dppekava alusvéartustest, Oppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

12) taotletakse, et Gpilase opikoormus (sh kodutédde maht) on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

13) véimaldatakse dppida iiksi ning itheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat66d), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

14) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Opilaste individuaalsete voimetega

15) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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111 KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1) Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine tiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest

I kooliastme Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske);

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tinaval; jargib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
mangureegleid,;

3) teab ja tiidab (Opetaja seatud)

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi Opilasi
iseseisvale t60le
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

hiigieenindudeid;

4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud
Eesti sportlasi

VOIMLEMINE

15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,

kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm ja
vOimlejasamm, polvetdste-, sddretdstejooks.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, sulghiipped,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: tildarendavad
véimlemisharjutused kite, kere ja jalgade

pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.

111 klassi Gpilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu ja
voimlejasammu

2) sooritab pdhivdimlemise harjutuste

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

Individuaalne ja
rithmat0; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
véimlemisega.

Diferentseeritud to0.
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PShivoimlemise kombinatsioon saatelugemise vai
muusika saatel.

Rakendusvéimlemine: ronimine kaldpingil, tile
takistuste ja takistuste alt, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja tirel taha, veere taha
turiseisu, toengkagarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liilkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,

pakkkond ja poorded pakkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja

peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest), kasutab erinevaid
hiippamisviise (2 — 3)

JOOKS, HUPPED,
VISKED

15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad

111 klassi Gpilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist

Individuaalne ja
riihmat60; dpetamine ja

vestlus, demonstratsioon,
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harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise

kahesammulise hooga.

stardikdsklustega

2) 14bib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud to0.

LIIKUMISMANGUD

21 - 24 tundi
Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja piitidmisega.
Palli kasitsemisharjutused, porgatamine, vedamine,
heitmine, viskamine, s66tmine ja piiidmine.
Sportménge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja

saalihoki ) ettevalmistavad liikumisméngud, teate-
voistlused pallidega. Rahvastepalliming reeglite
jargi. Maastikuméngud.

III klassi dpilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, so0tes, visates ja pilitides ning méngib
nendega litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite

jérgi, on kaasméngijatega sObralik ning austab
kohtuniku otsust.

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
litkkumisméngudega.
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TALIALAD

(kooli valikul: 4 - 6 tundi I klassi dpilane: Individuaalne ja
suusatamine voi _ rihmatd0; dpetamine ja
uisutamine) Kelgutamine 1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel vestlus. demonstratsioon
uiskudel; e ottt
Uisutamine praktiline harjutamine.
2) oskab sditu alustada ja Iopetada; PRI
Soidutehnika: kite ja jalgade t66 uisutamisel. ! Ko.lkld? Opilaste
. s o voimalikult suur
) o ) 3) uisutab jarjest 4 minutit. i
Sdidu alustamine ja pidurdamine. kaasamine tegelemaks
. ) n 4) oskab valida kelgutamiseks sobiva ndlva, uisutamisega
Vigurrada. Méngud jaal. ohutult alla sdita ja mékke ronida
TANTSULINE 6 - 8 tundi Individuaalne ja
LIIKUMINE

Mitmest (4-st) osast koosnevad
riitmikombinatsioonid; litkumise alustamine ja
10petamine muusikat (riitmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist
pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.

Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad

III klassi pilane:

1) miéngib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja
fantse;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

rithmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liikumisega.
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lauluméngud. Lastetantsud.

Hindamisest

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Gpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti midratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise

kasvatuse Oppe eesmirk, Oppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt

tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
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Loimingust teiste Oppeainetega

I kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsdonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Kunstiained: riitmi, muusika ja lilkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupédraselt liikkudes; ilu méarkamine liikumises
ja enda timber.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja vadrtustamine; turvaline litkkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus litkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega
arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootithikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste

vordlemine.

Fiiiisiline opikeskkond, Oppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates Il klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvoimalustega alates V klassist, I — I'V klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (duetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.
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IV Klass - kehaline kasvatus

Eesmairgid:

1. soovib olla terve ja riihikas;

2. tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama

3. omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika

4. tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieeninoudeid

5. Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusméaérusi jirgima ja ausa

méngu olemust mdistma

Oppesisu ja -tegevus:

| Teadmised spordist ja liikumisviisidest.
Opitud  spordialade/liikumisviiside ~ oskussdnavara.  Opitavate  spordialade  pdhilised
voistlusmadrused. Ausa mangu pShimotted spordis.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust
sddstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted
IT Voimlemine
- Rivikorra harjutused . Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

PGhivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Riihiharjutused,

Rakendusvoimlemine. Akrobaatika
Tasakaaluharjutused.
[T Kergejoustik.
Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sédiretOstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Pallivise.
IV Liikumis- ja sportméngud. Jalgpall ja korvpall.
V Talialad
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- uisutamine
VI Orienteerumine
VIl Tantsuline litkumine

Oppetulemused:

1. Teab ohutus- ja hiigieenindudeid, valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab kehaliste vdimete teste. Teab, mida tdhendab aus méng spordis.
2. Oskab jélgida oma liigutusi, sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsioone, sooritab

lihtsamaid akrobaatilisi harjutusi.

3. Oskab valida liikumiskiirust, oskab joosta pendelteatejooksu, sooritada hoojooksult
kaugushiippe

4. Sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga, miangib reeglite
jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid

5. Uisutab jarjest 4 minutit.

6. Oskab méngida orienteerumisménge kaardiga ja kaardita.

7.Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist, liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Hindamine:

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste koostddoskust.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse Gpilase tunnivélist tegevust, oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.
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V Klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht II kooliastmes igas klassis on 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

25) soovib olla terve ja rithikas;

26) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

27) tunneb litkumisest/sportimisest rddomu ning on valmis uusi litkumisoskusi oppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
28) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

29) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

30) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

31) opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
32) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

16) lahtutakse riikliku dppekava alusvéirtustest, Oppeaine eesméarkidest, Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 16imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

17) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutoode maht) on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jétab Opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

18) voimaldatakse dppida tiksi ning itheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat66d), et toetada dpilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

19) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Opilaste individuaalsete voimetega

20) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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V KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Gpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised

voistlusmadrused. Ausa mangu pShimotted spordis.

3. Kéditumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude véltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

II kooliastmes Gpilane:

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

2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa mangu pohimotteid.

3) oskab kéituda spordivoistlustel ja
tantsuliritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas

viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

27




5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas

sooritada kehaliste viimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jm

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja

lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

6) valdab teadmisi dpitud spordialadest,

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi, teab tdhtsamaid
fakte oliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

14 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
p6orded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonddriga paigal ja litkudes..

Individuaalne ja
riihmatd0d; dpetamine ja

vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.
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Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v4i vahendita; jou-,
venitus- ja l1ddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).

lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas,

Iuvéimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptiiided.

V klassi dpilane:

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi1 muusika saatel

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes, kasutab erinevaid hiippamisviise

3) sooritab hiipitsaga hiippamises
kolmikharjutuse: kestvushiippamine 1 min
jooksul, kiirestihiippamine 30 sek jooksul, kava

4) sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks

voimlemisega arvestades

nende vdimeid ja huve.

Diferentseeritud too.

KERGEJOUSTIK

16 - 20 tundi
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.

Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Individuaalne ja
riihmatd0d; dpetamine ja

vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.
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Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku

tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta.

Pallivise nelja sammu hooga.

V klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku (1 m) tabamisega
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jirjest kestvusjooksu ajata 2,5 km

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD
Sportméngud (kooli
valikul kaks méngu
kolmest)

18 - 24 tundi
Liikumismingud ja teatevdistlused palliga.

Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise

korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina.
Juurdeviivad méngud.

Jalgpall. Pallikésitlus, s66t. Méng lihtsustatud
reeglitega.

V klassi dpilane:

liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning

aktsepteerib kohtuniku otsuseid
sportmangud

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

2) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-
eest pallingu vorkpallis;

4) mingib valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab opitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

30



kontrollharjutust.

TALIALAD
(kooli valikul kas
suusatamine voi

4 - 6 tundi
Uisutamine. Saidutehnika tdiustamine. Uisutamine

erinevate kéiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,

uisutamine) tempo valimine kestvusuisutamisel. praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
V klassi dpilane: kaasamine tegelemaks
1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja sgusatagllsegaja/vm
paremale: uisutamisega arvestades
. . nende voimeid ja huve.
2) kasutab uisutades sahkpidurdust; !
3) uisutab jérjest 6 minutit. Diferentseeritud t50.
4) voimeline ldbima joukohast vigurrada
TANTSULINE 8 - 10 tundi Individuaalne ja
LITKUMINE

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg.
Valsivottes liikumine ja juhtimine.

Poimumine ja kétlemine. Polka pdoreldes. Rock’i
pdhisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

V klassi Opilane:

riihmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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Loovtantsu pohielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

1) tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti
ja teiste rahvaste tantse

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

tantsulise liikumisega.

ORIENTEERUMINE

4 - 6 tundi

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine. Litkumine joonorientiiride jirgi.
Kompassi tutvustamine.

V klassi dpilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi tuntud
piirkonnas

2) teab pohileppemirke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- v&i
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

5) oskab méngida orienteerumisméange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Individuaalne ja
rithmat0; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.
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Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist —
oOpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse dppe eesmairk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka

Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Loimingust teiste Oppeainetega
Il kooliaste
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussonade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsdnadele ja moistetele tihenduse leidmine.
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Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vdrdlemine, litkumiseks lihtsa
plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véaértustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu mérkamine liikumises ja enda timber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi inimese-, loodus-, ihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mddtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite

kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Fiiiisiline 6pikeskkond, oppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates Il klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega alates V klassist, I — IV klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (Guetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.
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VI klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht II kooliastmes igas klassis on 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

33) soovib olla terve ja rithikas;

34) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

35) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
36) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

37) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

38) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

39) opib kaaslastega koostodd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
40) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

21) lahtutakse riikliku dppekava alusvéartustest, Sppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 15imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

22) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutoode maht) on mdddukas, jaotub Sppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

23) vdimaldatakse Oppida iiksi ning {iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6dd), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

24) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Opilaste individuaalsete voimetega

25) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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VI KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

TEADMISED
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme pilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised

voistlusmadrused. Ausa mangu pShimotted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sadstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest

VI klassi dpilane:

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

2) tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
Kirjeldamisel; jargib ausa miangu pohimdtteid.

3) oskab kéituda spordivoistlustel ja
tantsuliritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse

tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas

sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning

maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jm

Teadmised antiikoliimpiamangudest

véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha onnetusjuhtumite ja

lihtsamate sporditraumade korral,

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel tilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab
hinnangu oma tulemustele; valib dOpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud spordialadest,

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi, teab tdhtsamaid
fakte oliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
p6orded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste

Individuaalne ja
riihmat60; Opetamine ja

vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
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kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja

hoonooriga paigal ja liikudes. Hiipitsa
kolmikharjutus (kiiresti, kestvushiippamine, kava)

Pohivoimlemine ja iildarendavad
véoimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vGi vahendita. Jou-,
venitus- ja 16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendusvéimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas

IHuvodimlemine (T): polvetdste-, pdlvetdste vahetus
ja sammhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,

kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine

VI klassi dpilane:

1) sooritab pShivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
v0i muusika saatel

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes, kasutab erinevaid hiippamisviise

3) sooritab hiipitsaga hiippamises
kolmikharjutuse: kestvushiippamine 1,5 min
jooksul, kiirestihiippamine 30 sek jooksul, kava

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

5) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga

kaasamine tegelemaks
vOimlemisega arvestades
nende vOdimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

KERGEJOUSTIK

16 - 20 tundi
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte

tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooks.

Voistlusméirused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.

Individuaalne ja
riihmat60; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
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Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

VI klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja Gige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku (1 m) tabamisega
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest kestvusjooksu ilma ajata 3km

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD
Sportméngud (kooli
valikul kaks méngu
kolmest)

A sportméng 10-12 tundi
B sportméng 6 - 8 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja

sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(meesmehe kaitse).

Korvpallireeglite tutvustamine.

Maing lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ulalt- ja altsddt vastu seina ja paarides.
Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja

166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méang 4:4 ja

VI klassi dpilane:

liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning

aktsepteerib kohtuniku otsuseid
sportméingud

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

2) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-
eest pallingu vorkpallis;

4) méngib valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab dpitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende voimeid
ja huve.

39



5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.
Saalihoki. Tehnika. Ohutus. Méng lihtsustatud
reeglitega.

TALIALAD
(kooli valikul kas

suusatamine voi

4 — 6 tundi
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja

rithmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.

Individuaalne t60;
Opetamine,
demonstratsioon,

uisutamine) raktiline harjutamine
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. P ] '
Kestvusuisutamine. Méngud ja Vikdassi oplane: Koikide opilaste
‘ gud) 1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja v&imalikult suur
teatevoistlused uiskudel. paremale; kaasamine tegelemaks
2) kasutab uisutades sahkpidurdust; uisutamisega arvestades
3) uisutab jirjest 6 minutit. voimeid. Diferentseeritud
. t00.
4) vdoimeline ldbima joukohast vigurrada
TANTSULINE 6 - 10 tundi Individuaalne ja
LITKUMINE

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha

pohisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud:
diinaamika liitkumisel (energilisus, joulisus, pehmus
jt). Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

VI klassi dpilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti
ja teiste rahvaste tantse

rithmat60; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur

kaasamine tegelemaks

tantsulise liikumisega.
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Tantsustiilide erinevus.

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

ORIENTEERUMINE

4 - 6 tundi
Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse
médramine. Suunaharjutused kompassiga

seistes ja liikkumisel. Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,

takistustele.

VI klassi dpilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jéargi tuntud
piirkonnas

2) teab pohileppemirke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- v&i
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine ja
vestlus, praktiline
harjutamine.

K&ikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voOimeid.

Diferentseeritud to0.
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Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist —
dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka

oOpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Loimingust teiste Oppeainetega

Il kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti moistmine, eneseviljendusoskus.
Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikkumiseks lihtsa
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plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine liitkumises ja enda imber looduses.
Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1dbi inimese-, loodus-, ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite

kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Fiiiisiline 6pikeskkond, oppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates Il klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega alates V klassist, I — IV klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (Guetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.
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VII klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht ITI kooliastmes igas klassis on 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

41) soovib olla terve ja rithikas;

42) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse lilkumisharrastuse vajalikkust;

43) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja liikkumist iseseisvalt harrastama;
44) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

45) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigicenindudeid;

46) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

47) opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmédrusi jargima ja ausa mangu olemust moistma;
48) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

26) lahtutakse riikliku dppekava alusvédrtustest, Sppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 15imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

27) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutoode maht) on mdddukas, jaotub Sppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

28) vdimaldatakse Oppida iiksi ning {iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6dd), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

29) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Opilaste individuaalsete voimetega

30) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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VII KLASS

Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Metoo_dlllsed
soovitused
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, | 111 kooliastme klassi 15petaja: Edastatakse
SPORDIST JA
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja 1) mdistab kehalise aktiivsuse ning praktilise dppe

LIIKUMISVIISIDEST

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu litkkumine ja liitklemine. Loodust sééstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad

regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja todvoimele;

2) jéargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/litkudes juhtuda voivate

onnetusjuhtumite ja traumade puhul;

kéigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige

Opilase voimet
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ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud
spordialade vdistlusmédrused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,

harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
5. Teadmised Spitud spordialade/tantsustiilide

tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/liritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest

Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamangudest
(sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest

oliimpiavditjatest.
6. Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise

vOimalustest. Liitkumine ,,Sport koigile”.

oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméirusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, opib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist

kéib
tantsuliritustel ning jilgib seal toimuvat;

iseseisvalt  (tunnivéliselt), spordi-

oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

ja

rakendada
omandatud
teadmisi reaalses
praktilises

tegevuses.
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VOIMLEMINE

14 - 16 tundi
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja iithinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemine: harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kShu, tuhara- ja

abaluulidhendajatele lihastele; venitusharjutused dla
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

VII klassi Opilane

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine, vestlus
jaarutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende

huvi, voimeid ja
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Akrobaatika: ratas korvale.

Huvodimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr,
veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) hiipitsa kolmikharjutus: kiirestihiippamine 30
sekundi jooksul, kestvushiippamine 2 minuti

arengut.

Diferentseeritud t60.

esitamine jooksul ja kava
) 16- 20 tundi
KERGEJOUSTIK Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. VII klassi opilane:
Ringteatejooks. Kestvusjooks. . .
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. 1) sooritab tdishoolt kaugushiippe
Kaugushiipe. Krgushiipe (iileastumishiipe) ) ) o
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused. 2) sooritab hoojooksult palliviske
Pallivise hoojooksult _ o _ . .
ning paigalt ja hooga kuulitouke; Individuaalne ja
rithmat66, Opetamine
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; ja demonstratsioon
4) suudab joosta jarjest kestvusjooksu ilma ajata praktiline harjutamine.
3,5km
A sportméng 10 — 12 tundi
LIIKUMIS- JA B sportming 6 - 8 tundi Individuaalne ja
SPORTMANGUD

Sportméngud (kooli

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise

rihmat66; opetamine
ja vestlus,
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valikul kaks méngu
kolmest)

korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja

litkkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Mang

lihtsustatud reeglite jérgi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisaiilesannetega; s66du-harjutused juhtméingijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja
nende iilesannete moistmine. Méng.

Saalihoki. Tehnika tdiustamine. Méng.

VII klassi opilase Opitulemused Opetaja poolt

valitud kahe sportméngu osas:

korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted

vorkpall: sooritab {ilalt- voi altpallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu

jalgpall: mdistab erinevatel

positsioonidel méangivate jalgpallurite
iilesandeid ja tdidab neid mingus

Maingib kahte opitud sportmingu reeglite jargi.
Lisaks on tutvunud veel moningate
sportmingudega (saalihoki, sulgpall jm)

demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide pilaste

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

TALIALAD
(kooli valikul kas

suusatamine vOi

4 - 6 tundi

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine.

VIII klassi opilane:

Individuaalne ja
riihmat60; opetamine
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uisutamine)

Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine. Jadhoki
mang reeglite jérgi.

1) sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja
paremale

2) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu
3) kasutab uisutades sahkpidurdust

2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

3) méngib jadhokit (P)

ja vestlus,
demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

TANTSULINE
LITKUMINE

6 — 10 tundi
Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussOnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pdhisamm.
Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud,
line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

VII klassi dpilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile.
3) teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine
ja demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise lilkumisega
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ORIENTEERUMINE

4 - 6 tundi
Uldsuuna ja tépse suuna (asimuut) médramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi
abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha

madramine.

VII Klassi opilane:

1) labib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

2) oskab méirata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3 ) oskab valida diget liitkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab milu jérgi kirjeldada labitud
orienteerumisrada

6) oskab mingida orienteerumisméange plaaniga,
kaardiga ja kaardita

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
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Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méaératud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise

kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilase arengut ning

Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

Loimingust teiste Oppeainetega

111 kooliaste
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsonade ja mdistete
tdhenduse moistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; sddstev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine;
ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja liikkumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, iihiskonnadpetuse ja
ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine
Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine,

tulemuste vOrdlemine; statistilised néitajad, analiiiisioskus.

Fiiiisiline opikeskkond, Oppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates 11 klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvoimalustega alates V klassist, I — IV klassini toimub riietumine I ja IV 6ppeveerandil (6uetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.



VIII klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht ITI kooliastmes igas klassis on 70 tundi
PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

49) soovib olla terve ja riihikas;

50) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikkumisharrastuse vajalikkust;

51) tunneb liikumisest/sportimisest rddomu ning on valmis uusi litkkumisoskusi oppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
52) omandab pohikooli ainckavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

53) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

54) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

55) opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust moistma;
56) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

31) ldhtutakse riikliku dppekava alusvédrtustest, Gppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 15imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

32) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

33) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat66d), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

34) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Gpilaste individuaalsete vGimetega

35) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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VI KLASS

Kehalise kasvatuse ~ . ~ -
valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Metoo_dlllsed

soovitused
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, | III kooliastme Gpilane: Edastatakse
SPORDIST JA

LIIKUMISVIISIDEST

regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu litkkumine ja liitklemine. Loodust sééstev

liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

1) mdistab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja todvoimele;

2) jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib

ohuolukordi; teab, kuidas toimida

praktilise dppe
kdigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele

hinnangu andmisel
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onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade vGistlusmédrused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).
Kehalise to6vdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,

harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide

tekkest, peetavatest (suur) vistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest

Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest
(sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest

oliimpiavditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise

sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméddrusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

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

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt

(tunniviliselt), kaib spordi-

tantsudiritustel ning jalgib seal toimuvat;

oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

ja

arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada
omandatud
teadmisi reaalses
praktilises

tegevuses.
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vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”.

VOIMLEMINE

14 - 16 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja

abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid,;
pliramiidid

Iluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid,

VIII lassi opilane:

1) sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) hiipitsa kolmikharjutus: kiirestihlippamine

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine,

demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
kaasamine

arvestades nende
huvi, voimeid ja

arengut.
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kaheksad, vadnakud, visked ja piitided (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja

1 minuti jooksul, kestvushiippamine 2,5 minuti
jooksul, hiipitsa kava

esitamine.
~ 16 - 20 tundi
KERGEJOUSTIK . . . . .. .
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Individuaalne ja
Kestvusjooks. riihmatd0; opetamine

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

VIII klassi dpilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe

2) sooritab hoojooksult palliviske

ning paigalt kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest kestvusjooksu ilma ajata
4 km

ja vestlus,
demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.
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LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD
Sportméngud (kooli
valikul kaks méngu
kolmest)

A sportméng — 10 - 12 tundi
B sportmiing - 6- 8 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Vise sdddule vastuliikumiselt.
Katted. Ming 3:3 ja 5:5

Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt.
Riindel66k hiippeta ja kaitseméng paarides.
Maingutaktika: kolme puute Gpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika

taiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus
Saalihoki. Tehnikaja taktika tdiustmine. Méang.

VIII klassi dpilase dpitulemused dpetaja poolt
valitud kahe sportméngu osas:

korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted

vorkpall: sooritab {ilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel

positsioonidel méingivate jalgpallurite
tilesandeid ja tdidab neid mangus

Maingib kahte dpitud sportmingu reeglite jargi.

Lisaks on tutvunud veel moningate
sportméngudega (saalihoki, sulgpall jm)

Individuaalne ja
riihmat66; opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

TALIALAD
(kooli valikul kas

suusatamine vOi
uisutamine

4 - 6 tundi
Uisutamine. Uisutamistehnika taiustamine.

Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine. Jddhoki
méng reeglite jargi.

VIII klassi opilane:

1) sooritab uisutades {ilejalasditu vasakule ja
paremale, uisutab tagurpidi

3) kasutab uisutades sahkpidurdust

Individuaalne ja
riihmat60; dpetamine
ja demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
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2) suudab uisutada jarjest 9 minutit; kaasamine.
3) méngib jddhokit (P)

Hindamisest

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Gpilase tervislikust seisundist —
dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise

kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides

ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige dpilase vdimet rakendada omandatud
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teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval Gpilase arengut ning

opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

Loimingust teiste Oppeainetega

111 kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonade ja moistete
tdhenduse moistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; sdéstev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine;
ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu médrkamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, iihiskonnadpetuse ja
ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine
Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine,

tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analiilisioskus.
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Fiiiisiline opikeskkond, Oppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates Il klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvOimalustega alates V klassist, I — IV klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (duetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.
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IX klass - kehaline kasvatus

Oppeaine ajaline maht ITI Kooliastmes igas klassis on 70 tundi

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

57) soovib olla terve ja rithikas;

58) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;

59) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
60) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

61) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

62) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

63) opib kaaslastega koost6dd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaérusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
64) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

36) lahtutakse riikliku dppekava alusvéartustest, Oppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

37) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

38) voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6dd), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

39) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid arvestatakse Opilaste Gpilaste individuaalsete vGimetega
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40) arvestatakse olemasolevaid tingimusi (aula, spordisaal, staadion, park)
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IX KLASS

Kehalise kasvatuse ~ . ~ -
valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused I\/IetO(?dlllsed
soovitused
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, | IX klassi 16petaja: Edastatakse
SPORDIST JA
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja 1) mdistab kehalise aktiivsuse ning praktilise Oppe

LITKUMISVIISIDEST

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2. Ohutu litkkumine ja liitklemine. Loodust sééstev

liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

regulaarse liikumisharrastuse moju
tervisele ja toGvoimele;

2) jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib

ohuolukordi; teab, kuidas toimida

kéigus vai Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele

hinnangu andmisel




onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade vGistlusmédrused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).
Kehalise to6vdime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,

harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide

tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest

Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest
(sh antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest

sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

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

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist

kdib  spordi-
tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;

iseseisvalt  (tunniviliselt),

oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

ja

arvestada eelkdige
oOpilase voimet
rakendada
omandatud
teadmisi reaalses
praktilises

tegevuses.
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VOIMLEMINE

oliimpiavditjatest.
6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

16 - 18 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kShu, tuhara- ja

abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pohivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade

eelsoojendusharjutustena.

IX klassi opilane

1) sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga

Opetamine ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks
voimlemisega

arvestades nende
voimeid ja tast.

Diferentseeritud

t00.
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Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pdhisammud.
Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid,

kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja piitidmine (T).

harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab hiipitsa kolmikharjutuse:
kestvushiippamine 3 minuti jooksul;
kiirestihlippamine 1 minuti jooksul; hiipitsa
kava

KERGEJOUSTIK

16 - 20 tundi
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. Teatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiipe: flopptehnika
tdishoolt (tutvustamine)

Heited, touked. Kuulitouke
eelsoojendusharjutused.

Tokkejooks. Tutvumine juurdeviivate harjutuste
kaudu

IX klassi dpilane:
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe

2) sooritab paigalt ja hooga kuulitouke;

Individuaalne ja
rithmatdo;
Opetamine,

demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

arvestades nende

huvi, véimeid ja
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3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest kestvusjooksu ilma ajata
4,5 km

arengut.
Diferentseeritud

t00.

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD
Sportméngud (kooli
valikul kaks méngu
kolmest)

A sportming 10 - 12 tundi

B sportming 6 - 8 tundi

Teised mingud 4 - 6 tundi
Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sootmise,
plitidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitseméngust. Méng reeglite jargi.
Vérkpall. Harjutused so6dutehnika, riindeldogi ja
pallingu vastuvdtu tehnika tiiustamiseks. Ulalt
palling. Riindel6ok hiippega (P). Pallingu vastuvott.

Ming reeglite jargi.

IX klassi opilase opitulemused Opetaja poolt
valitud kahe sportméngu osas:

korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted

vorkpall: sooritab {ilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu;

jalgpall: moistab erinevatel

positsioonidel méngivate jalgpallurite
iilesandeid ja tdidab neid médngus

Individuaalne ja
rithmat0; Gpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.
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Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika

taiustamiseks. Jalgpallis méing erinevatel
positsioonidel ning nende iilesannete moistmine.

Ming reeglite jérgi.
Saalihoki. Tehnika ja taktika tdiustamine. Méang.

Maingib kahte &pitud sportmingu reeglite jargi.
Lisaks on tutvunud veel mdningate
sportméngudega (saalihoki, sulgpall jm)

TANTSULINE
LITKUMINE

6 - 8 tundi
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja
teiste rahvaste tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine.
Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala

viljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tiiustamine.

IX klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile.
3) teab Eesti tantsupidude ja

tantsukultuuri traditsioone.

Individuaalne ja
rithmat0; Gpetamine
ja demonstratsioon,

praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liikumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

ORIENTEERUMINE

4 - 6 tundi

IX klassi opilane:

Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon,
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Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: 1) 1ébib orienteerumisraja oma voimete kohaselt | praktiline harjutamine.

kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna méiiramine, 2) oskab méérata suunda kompassiga, lugeda Koikide dpilaste
kaarti ja maastikku; voimalikult suur
kompassi kasutamine, dige litkumisviisi, tempo ja kaasamine tegelemaks
. ‘ S . o 3 ) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi orienteerumisega
tee valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. ning teevarianti maastikul;
Labitud tee ja kontrollpunktide mélu. jargi
kirjeldamine. Erinevate orienteerumisalade 4) oskab madlu jargi kirjeldada ldbitud

tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine. ) )
orienteerumisrada

5)oskab mingida orienteerumismange

Hindamisest

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosast ning teistest hindamist reguleerivatest digusaktidest. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilase
teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui Opilase

tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
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kasvatuse Oppe eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige dpilase vdimet rakendada omandatud

teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval Opilase arengut ning

oOpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

Loimingust teiste Oppeainetega

I11 kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonade ja mdistete
tadhenduse moistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; sddstev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine;
ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikuparane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, iihiskonnadpetuse ja
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ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine
Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine,

tulemuste vordlemine; statistilised néitajad, analiilisioskus.

Fiiiisiline dpikeskkond, 6ppevara.

Kool tagab spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide kasutamisega alates Il klassist, Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi
kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega alates V klassist, I — IV klassini toimub riietumine I ja IV dppeveerandil (duetunnid) oma
oppehoones. I klassi sisetunnid toimuvad aulas. Poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi alates V klassist. Kool tagab sporditundide
labiviimiseks vajaliku inventari.
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