Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripéidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérgiks pohikoolis on kujundada dpilastes eakohane

kehakultuuripdadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi liitkumis-
viisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning vaartustada koostood

sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse Opetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele

ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jédrgides ning teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja liikumist ise-
seisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mangu pdhimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,kok-
kulepitud reegleid/vaistlusméarusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liitkumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-,liilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) véértustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse Oppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Gpetatakse 1.— 9 klassini.

Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik
nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste — 9 nadalatundi

Il kooliaste — 8 nidalatundi

I11 kooliaste — 6 nédalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees miratakse kindlaks kooli dppekavas,arves-

tades, et taotletavad dpitulemused ja dppe- kasvatuseesmirgid on saavutatavad.



1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Gpilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob
aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, in-
nustab vdistlusi ja liritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab Opilase nii kehalist/lii-
gutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksu-
seks. Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt har-
jutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoi-
dev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu pohimaotteid vaartustav litkumine ja sportimine toe-
tavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut. Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada
opilaste kujunemist hea tervise ja tdovoimega isiksusteks. Kehalise

kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilaste
mitmekiilgset arengut ning véimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik
litkumisharrastus. Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala:
voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhilitkumisviisidena
jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus &pe-
tada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus ope-

tada neist iihte) ning orienteerumine.

I kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
lilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi
iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates. Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada opil-
aste huve, kooli ja/voi paikkonna spordi- vai litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid spor-
timistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud saavutada ja
neile vastav dppesisu ldbida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasva-
tusele ette nahtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
litkumisviiside (nt kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, aine-
kavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseksvdi pohialade siivendatud

oppeks.

Tantsuline litkumine v3ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade

ja litkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis tihen-
davad dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arves-
tusega, et kooliastmeti kirjeldatud opitulemused, iild- ja valdkondlikud ning ainepddevused on saa-

vutatavad.

1.4. Uldpidevuste kujundamise voimalusi



Pidevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vdartushinnangute ja
kéditumise — kujundamisel on kandev roll Spetajal, kes loob oma vaartushinnangute ja enesekehtesta-

misoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab dpilaste védrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspiadevus.

Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning
inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu soodustab keskkonda sdédstvat litkumist/sportimist.
Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangupdhimotete jargimine sportlikes tege-
vustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéidevus.

Koost66 litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent
ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,

abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspidevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid
arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida

tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob
aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspidevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane piadevus.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgita-
mine eeldavad Gpilastelt 3 matemaatikale omase keele,seoste,meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja te-
gema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspidevus

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust néha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke,

genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid



teostada. Kehalises kasvatuses opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.

Koostdo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled

Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust moista nii suulist
kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust vdljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades ko-
haseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vOodrkeelsete tekstide
lugemine toetab vdorkeelte omandamist.

Matemaatika

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi
(arvutamine,loendamine, vordlemine, mdotmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, mootithikud,
koordinaadid).

Loodusained

Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geog-
raafias.

Sotsiaalained

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordi-
kultuurist avardavad Gpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvGtmine aitab Opilastel kujuneda
aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade
tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika.

Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele Kujuta-
vas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele kasit-
lusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning 0skust

maérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.
1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning

dppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.



Tervis ja ohutus.

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse

opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 0pe ja karjairi planeerimine.

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab ini-
mese fiiiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus voimaldab dpilastel tutvuda tervise ja keha-
kultuuri valdkonnaga seotud toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordiala
ja/vdi liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvusta-
takse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise vdoimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada keskkonda ning kujundada opi-
lastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.

Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).
Kultuuriline identiteet.

Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja
teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kul-
tuurilist mitmekesisust vaartustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel
on oluline vairtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon

Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.
Viirtused ja kolblus.

Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse spordi iilimat aadet — ausa
méngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Spil-

aste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.
1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvairtustest, tildpddevustest, Oppeaine eesmarkidest, taotletavatest dpitu-

lemustest, Oppesisust ning toetatakse I6imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;



2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt ning jatab opi-
lasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Gppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning ise-
seisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni,

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu,osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsulirituste jalgimine

erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektope, spordi-,
liilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, Il kooliastmes ka loetu analiilisimine, dpimapi
ja uurimist66 koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja médngimine
tunnivélise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust
objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi 0salemasooritusjargses arutelus, I11 koo-
liastmes sooritusjdrgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, I1-111 kooliastmes
ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi
ning Oppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilastevoimekusele. Kuna
opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sdilitada iildist to6voimet,
kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde

liilkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised opitule-
mused dpetamise eesmérkidena ja spordialade opitulemused.

Hinnatakse opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste toode ningtege-

vuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sitetest. Hindamise



kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tdpsustakse kooli dppekavas.
Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega. Opilased peavad
teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kritee-
riumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka oigekir-
javead, mida hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse
nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja ke-
haliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilaste terviseseisundist: dpilased
sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui Opilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile in-
dividuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmirk, dppesisu, Opitulemused
ning nende hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tihtsuse mdistmine, vadrtustamine, va-
jaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Gpilaste tegevust tundides(aktiivsus, kaasatéotamine, piitidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvesta-
takse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka opilaste aren-
gut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivalist kehalist ak-
titvsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiiv-
susega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arves-
tatakse eelkdige Opilaste vOoimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Kehalistele
voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise

nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilaste enesehindamist.

1.9. Fiiiisiline opikeskkond

Kool korraldab:

1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;Voore Pohikoolil
lahtuvalt voimalustest ja tunniplaanist on tunnid eraldi alates 5 klassist.

2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas), kus on vajalik sisseseadeai-
nekavakohasteks Oppetegevusteks.

Kool voimaldab:

1) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

2) korraldab voimalusel suusarajad/ voi uisuviljaku.



2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid valdkonnapadevuste kujundamiseks ldhtuvad
ainevaldkonna eesmarkidest.

2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.4. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid

I kooliastmes

3. Kklassi lopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema ke-
haliselt aktiivne;

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kédituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispai-
kades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud keha-
lisele koormusele (kerge/raske);

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méan-

gida litkumisméange, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

2.1.5. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused

I kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1)kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema ke-

haliselt aktiivne;



2)oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning téna-
val liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (dpetaja
kehtestatud) hiigieenindudeid;

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

4)loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tidhtsus inimese tervisele.

Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes.
Ohutu litklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmisedilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.Pesemise vajalikkus parast kehaliste har-
jutuste tegemist .Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

I)oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

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

4)hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, po6rded paigal,
kujundliikumised. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T). Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.Harki- ja kédarihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale. Koordinatsiooniharjutused.

Pohivdoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,
kere ja jalgade pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga saatelugemise saatel.
Rakendusvoimlemine

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt. Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused

Veered kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel

taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkéagarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



Tasakaaluharjutused

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-kdnd ja poor-
ded pékkadel. Voimlemispingil kdondkiiruse muutmise, takistuste liletamise ja peatumistega. Tasa-
kaalu arendavad litkumisméngud. Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kor-

gemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratGuke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevaistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

Oppesisu

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest 1dhteasenditest.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult pakutabamiseta. Madalatest takistustest tilehiipped pa-
rema ja vasaku jalaga.

Visked

Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise

hooga.

Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja piitides ning mangib
nendega litkumismaénge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.



Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméangud. Miangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. Lii-
kumisméngud véljas/maastikul. Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Palli késitsemise harjutused (porgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine).
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad

- kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise

soiduviisiga;

2) laskub méest pdhiasendis;

3) 1dbib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus, kddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis. Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;

2) oskab sditu alustada ja 10petada;

3) uisutab jdrjest 4 minutit.

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kiéte ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.Soidu alustamine ja Iopetamine (pi-
durdamine).

6) Tantsuline lilkkumine

Opitulemused

Opilane:

1) méngib/tantsib opitud eesti lauluminge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud.



Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid {iksi, paaris ja grupis.

Sammud ja liitkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

7) Ujumine

(kohustuslik algdpetus I kooliastmes)

Opitulemused:

Opilane:
1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda.

2) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.
Oppesisu:

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,

turvalisus vees.

Ujumisopetus ja iildpiddevuste kujundamine.

Ujumistundides kasutatav metoodika, selgete dpieesmérkide seadmine uue oskuse omandamise eel
ning pidev omandatavate oskuste ja teadmiste reaalse eluga seostamine ja tagasisidestamine toetavad
igas ujumistunnis opilaste iildpadevuste kujunemist.

Kultuuri- ja vaartuspiadevus.

Ujumistunnis Opivad lapsed tajuma ja véidrtustama oma seotust teiste inimestega ning loodusega.
Kujunevad véairtushinnangud, samuti suutlikkus hinnata inimsuhteid.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus.

Veeohutuse ja tervisedpetuse teemade kaudu kasvatame ning arendame Opilastes aktiivsust,
teadlikkust, abivalmidust ja vastutustundlikkust. Ujumistunnis dpivad lapsed mdistma ja jargima ausa
méngu ning erinevate keskkondade reegleid. Mianguringide ja paarisharjutuste kaudu kujundame
ettevotlikkust ning koostddoskust erinevates situatsioonides.

Enesemiiratluspidevus.

Ujumisoskust omandades tuleb dpilasel pidevalt hinnata oma suutlikkust sooritatavate harjutustega
hakkama saada: dpitakse tundma oma ndrku ja tugevaid kiilgi ning analiilisitakse oma vdimalikku

kditumist veeohutusega seotud olukordades.



Opipiddevus on seotud oskusega kasutada 6pitut erinevates olukordades, lahendada esile

kerkinud probleeme ning analiiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Veeohutusalased teadmised ja pidevused

Veeonnetuste pohjused
Opitulemused

Opilane:

1) nimetab, milline kditumine voib kaasa tuua veednnetuse erinevatel aastaacgadel (vettehiipped,
paadisilla all ujumine, paadisillal jooksmine, pea vee alla vajutamine, paadis padstevesti mitte
kasutamine, vee ddres miiramine/kaklemine, nork jai, purunenud ujumisrdngas/madrats, ilma
tdiskasvanuteta vee dédres viibimine jne);

2) pohjendab hea ujumisoskuse olulisust;

3) mdistab, millal vdivad ujumise abivahendid olla lapse jaoks ohtlikud;

4) selgitab, mille jargi norka jaad dra tunda;

5) oskab dnnetust margata ja julgeb ldhedasi onnetuse olukorrast teavitada.
Kiitumine veekogu #ires
Opitulemused

Opilane:
1) madistab, et ei tohi minna {iksinda ujuma, ja kutsub endaga alati tdiskasvanu kaasa;
2) oskab nimetada veekogudele iseloomulikke tunnuseid, mis v&ivad olla ohtlikud (jarsud

kaldad, suur lainetus, kiire vool, mudane voi tundmatu pohi).

Kéitumine veekogul, paadisdidu ohutus
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab, miks paadiga sditma tohib minna ainult koos tdiskasvanuga;

2) selgitab, miks paadiga sdites tuleb alati kanda padstevesti ning jargida ohutu sdidu reegleid.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid:

Ujumise algdpetuse eesmirk on kujundada ohutusalane suutlikkus, mis ldhtub ujumisoskuse
osaoskustest (sukeldumine, voimalikult vihest jdudu ja vastupidavust rakendades veepinnal piisimine,

erinevates asendites vees edasiliitkumine). Ujumisoskust hinnatakse jargmise kirjelduse kohaselt:



hiippa siigavasse vette, uju 100 m rinnuli asendis, sukeldu, too kdega pdhjast ese, piisi paigal puhates
ja asendeid vahetades 3 minutit, seejirel uju 100 m selili asendis ning vilju veest.
Ujumise algdpetuse eesmirgist tulenevalt omandab Opilane méngulise tegevuse kaudu:

1) mitmekiilgsed oskused vees ja veekogude laheduses toime tulla;

2) oskuse iiletada veega seotud hirmud ja veest rddmu tunda;

3) oskuse vadrtustada ujumist tervisliku eluviisi osana.

Mitmekiilgset oskust vees ja veekogude ldheduses toime tulla toetavad ujumise algdpetuse viltel
omandatavad pdhioskused:
1) veega kohanemine;
2) sukeldumisoskus, sh
a) sukeldumine pinnalt ning vee all ujumine ilma erilise vastumeelsuseta;
b) siigavasse vette hiippamine ja kukkumine (soovitatavalt molemad);
3) hdljumisoskus, sh
a) kehaasendi vahetamine vees vertikaalist horisontaali;
b) iseenda pooramine iimber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis vee peal
holjumine ning rullumine rinnuli asendist selili ja vastupidi);
c) iseenda hoidmine veepinnal vdimalikult energiasddstlikult (vGimalikult véahese
litkumisega);
4) libisemisoskus, sh iseenda poOOramine imber oma keha pikitelje (sirutatud
horisontaalasendis libisemine ning rullumine rinnuli asendist selili asendisse ja vastupidi);
5) rinnuli ja selili vee peal edasiliikumise oskus, sh
a) vasakule ja paremale keeramine nii rinnuli kui ka selili asendis;
b) rinnuli ja selili asendis ujumine;
c) l1ddvestunult ja riitmiliselt hingamine, nii et see oleks tdmbe ajal optimaalne ja kere

sdilitaks samal ajal voimalikult sirutatud voolujoonelise horisontaalasendi

Ujumisoskuse hindamise kriteeriumid ( opitulemused)

Ujumisoskuse omandamise kohta antakse Kirjeldavat ja mitteeristavat tagasisidet. Ujumise
osaoskuste ning ujumisoskuse omandamist ja rakendamist tdendab dpilane arvestuste sooritamisega.

Arvestused:

1) on oppe olulised komponendid, sest ujumise osaoskused tuleb Opilasel omandada diges
jarjekorras. Iga sooritatud arvestuse jérel saab Opilane hakata omandama uut oskust. Enne
hdljumisoskuse omandamist peab olema selge sukeldumine ja enne libisema dppimist peab

oskama veepinnal hdljuda ning hoida diget kehaasendit. Vastasel korral voib dpilane saada



ujumistunnist veehirmu voi vaib see temas siiveneda;

2) voimaldavad anda Opilasele ja lapsevanemale kirjeldava adekvaatse tagasiside lapse oskuste
kohta vees, millest tulenevalt nad saavad oma tegevusi teadlikumalt plaanida, vajaduse
korral oppida ise lisaks, kujundada turvalisemat kéditumist vees ja veekogude ddres. Lastele
motiveeriva tagasiside ning lapsevanematele kirjeldava iilevaate andmiseks on soovitatav
kooli ujumistundides kasutada mérgiujumist ja diplomeid. Opilased saavad oma oskuste
pohjal pérast harjutuste sooritamist voi 25, 50, 100, 200 meetri ldbimist kuni eesmirgi
,»oskan ujuda“ saavutamiseni tdestavad méargid. Mérkide ja diplomite jagamise kriteeriume
ning tellimist saab vaadata Eesti Ujumisliidu kodulehelt.

Viimase ujumistunni jarel saavad dpilane ja lapsevanem ujumisdpetajalt kirjeldava tagasiside kaudu
teada, kas laps oskab ujuda voi ei oska. Kui lapsel ujumisoskus puudub — ta ei oska veel sooritada
ujumisoskuse kompleksharjutust —, saavad laps ja lapsevanem ujumistundides tehtud arvestuste
pohjal antava kirjeldava tagasiside kaudu teada, mis ujumise osaoskusi (veega kohanemine,
sukeldumine, hdljumine, libisemine ja vees edasiliikumine) laps juba oskab veekeskkonnas kasutada
ning mis osaoskusi ta peab veel dppima, et ujumisoskuseni jouda. Ujumisoskuse testi sooritamisega

hinnatakse dpilase ujumisoskuse taset. Ujumisoskus on tdhtis lapse ohutuse ja tervise seisukohast.

Arvestuste tegemine

5. ujumistunnis sooritatakse esimene arvestus. Selgitatakse vilja, kas Opilane tunneb ennast vees
kindlalt, st kas laps on veega kohanenud. Positiivse sooritamise jarel on dpilane valmis omandama
sukeldumisoskust. Arvestus seisneb testharjutuste 1 ja 2 sooritamises.

1. Testharjutus 1

Opilane peab suutma liigutada veepinnal hdljuvat ujumislauda kieliigutustega edasi vihemalt 5 m,
ilma et ta seda otseselt puudutaks.

2. Testharjutus 2

Opilased moodustavad paarid. Lapsed seisavad puusasiigavuses vees ja iiks dpilane laseb paarilisel
endale vihemalt 15 sekundi jooksul vett peale pritsida. Lubatud on end kétega kaitsta, aga mitte vee
eest dra poorata.

14. ujumistunnis sooritatakse teine arvestus. Selgitatakse vilja, kas Gpilane oskab sukelduda.
Positiivse sooritamise jdrel on Opilane valmis omandama hdljumisoskust. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 4 sooritamises: dpilased seisavad basseini dérel, hingavad sisse, hiippavad vette, jalad
ees, kied keha korval. Nad pooravad vee all keha nii, et pea ja kded oleksid kodige stigavamal.
Opilased hoiavad silmad lahti, orienteeruvad vee all, haaravad esemeid, tdukavad end basseini pdhjast
lahti, tdusevad koos esemetega veepinnale ning panevad esemed basseini dérele.

20. ujumistunnis sooritatakse kolmas arvestus. Selgitatakse vélja, kas dpilane oskab vee peal selili



ja rinnuli asendis holjuda. See on {iiks tdhtsamaid oskusi veeohutuse seisukohast. Positiivse
sooritamise jérel on Opilane valmis omandama libisemisoskust. Arvestus seisneb pohiharjutuse 9
sooritamises: Opilased hdljuvad rinnuli asendis nagu nn allveelaevad, sirutavad kided aeglaselt iiles ja
votavad noole kuju. Nad suruvad rinnakorvi ettevaatlikult alla basseini pohja poole, et tasakaalustada
n-6 noolt veepinnal. Opilased proovivad siilitada asendit 15 sekundit, misjirel kordavad sama
iilesannet selili asendis.
26. ujumistunnis sooritatakse neljas arvestus. Selgitatakse vilja, kas dpilane oskab selili ja rinnuli
sirutatud horisontaalasendis libiseda. Positiivse sooritamise jérel on Opilane valmis omandama
jargmist oskust, milleks on edasilitkumine vees rinnuli ja selili asendis. Arvestus seisneb
pohiharjutuse 14 sooritamises: Opilased libisevad krooli jalalooke tehes selili asendis ja hoiavad
sirutatud horisontaalset kehaasendit. Nad hingavad rahulikult sisse ja vélja ning pooravad end rinnuli
asendisse. Opilased teevad krooli jalalsdke ja hoiavad hinge kinni.
39. ujumistunnis sooritatakse viies arvestus. Selgitatakse vilja, kas Gpilane valdab hingamisega
rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust ning sooritab 25 m kompleksharjutuse. Positiivne
sooritamine loob eeldused ujumisoskuse testi sooritamiseks.
25 m kompleksharjutus: dpilane hiippab siigavasse vette, ujub 12,5 meetrit rinnuli asendis, muudab
suunda, ujub 2—3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis, peatub, hdljub veepinnal 30 sekundit ning
ujub selili asendis tagasi ldhtepunkti.
Sédrasel juhul on dpilane 39. tunni 16puks omandanud oskuse sooritada jargmised harjutused:

1) soudlemine + krooli jalaloogid rinnuli ja selili asendis — sirutatud horisontaalne kehaasend

— riitmiline hingamine;

2) krooliujumine ilma hingamiseta (10 tommet);

3) krooliujumine — riitmiline hingamine — sirutatud horisontaalne kehaasend (min 15 m);

4) selili asendis ujumine — sirutatud horisontaalne kehaasend — hingamine (min 15 m);

5) basseini dérelt vettehiipe — krooliujumine hingamisega (min 15 m).

40. ujumistunnis sooritatakse kuues arvestus. Selgitatakse vilja, kas Gpilane teab, mdistab ja kasutab
ujumisoskust ning eakohaseid veeohutusalaseid oskusi. Opilane sooritab ujumisoskuse
kompleksharjutuse. Arvestus seisneb ujumisoskuse 200 m kompleksharjutuse sooritamises. Opilane
saab ujumise algdpetuse arvestuses positiivse tulemuse, kui ta sooritab ujumisoskuse
kompleksharjutuse ujumisoskuse definitsiooni jérgi: hiippa siigavasse vette, uju 100 m rinnuli asendis,
sukeldu, too kdega pdhjast ese, piisi paigal puhates ja asendeid vahetades 3 minutit, uju seejirel 100

m selili asendis ja vilju veest.



Oppetegevuse korraldamine

1. Oppe korraldamiseks plaanitakse enne aeg basseinis ning vajaduse korral laste transport. Voore

PShikooli Opilaste ujumadpetus korraldatakse Kuremaa ujulas.

2. Turvalisuse tagamiseks on iihes tunnis maksimaalselt 12 dpilase kohta iiks dpetaja, kellel peab
alati olema vOimalus kasutada abi eriolukordade lahendamiseks. Kui lapsi on rohkem, peab
basseinis olema ka rohkem vastava ettevalmistuse saanud tdiskasvanuid. Ujumistunnid on kdige

efektiivsemad, kui need toimuvad kooli kehalise kasvatuse Opetaja ja ujumistreeneri koosto0s.

3. Ujumisdppe esimeses tunnis on soovitatav koostada laste oskuste jirgi voimalikult sarnase
tasemega Opperiihmad, kus klass jaotatakse kaheks voi mitu klassi kolmeks voi enamaks rithmaks,

kes saavad paralleelselt koos tunnis olla.

4. Iga tunni alguses voi kestel korratakse koos Opilastega veeohutusreegleid, et need paremini

kinnistuksid.

5. Ujumistunni eest vastutava dpetaja kvalifikatsioon:
1) isik, kellel on ujumistreeneri kutseeksami 4. tase, libitud praktiline koolitus ,,Opime
ujuma‘“ ning esmaabikoolitus (8 tundi);
2) isik, kellel on pedagoogiline kdrgharidus, libitud praktiline koolitus ,,Opime ujuma* (16
tundi) ning esmaabikoolitus (8 tundi).
6. Abijuhendaja vdi abilise kvalifikatsioon: isik, kellel on ujumisdpetuse tunni eest vastutava

Opetaja hinnangul valmisolek ja padevus Opetajat tunnis lastega tegelemisel abistada.

2.1.6. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid II kooliastmes 6. klassi
Iopetaja:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/litkumisviiside)
tehnika (vt alade opitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab
pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunniviélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise véimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate

tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab



neid;

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sdéstva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleidja vdistlusmaérusi kehalisi harjutusi dppides ning
litkkudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne) koigi
kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivoistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi,teab valdkonnaga seotud
ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte
antiikoliimpiaméngudest;

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

osaleb tervisespordiiiritustel.
2.1.7. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused

Il kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu,kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest ning Eesti {ild- ja noorte tantsupidudest.

Oppesisu



Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi
iiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiamangudest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1)sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni

2)hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;

3)sooritab erinevaid elemente hiipitsaga (T);

4)sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

5)sooritab harjutusi madalal poomil (T) ja kangil (P);

6)sooritab dpitud toenghiipet (hark- voi kdgarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Pédrded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
Pohivéimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutusedsaatelugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja piitided. Kite
erinevad haarded ja hoided.

Akrobaatika.

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused

Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.



Toenghiipe

Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel). Ulesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1)sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2)sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumist ehnikas kdrgushiippe;

3)sooritab hoojooksult palliviske;

4)jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

5)jookseb jérjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud:

a) liikkumisméngud

Opitulemused

Opilane:

1)méngib sportmédngudeks ette valmistavaid liikumisménge ja sooritab teatevoistluse palliga;
2)méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmingudeks ette valmistavad liikkumisméingud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
b) sportmédngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused

(kooli valitud kahes sportméngus)

Opilane:

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

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

3) sooritab palli sootmise ja peatamise jalgpallis;

4)mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpetaja koostatud
kontrollharjutuse.

Oppesisu



Korvpall

Palli hoie sd6tes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, s6dtmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méang lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall

Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning paarides. Alteest
palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.

Jalgpall

S66du peatamine jalapoia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja
tdiustamine. Mang 4 : 4ja 5 : 5.

Talialad

(kooli valikul kas suusatamine v3i uisutamine):

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1)suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga,vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammuga;

2)sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3)sooritab uisusamme- ja poolsahkp6orde;

4)sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5)labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline iihesammuline sdiduviis.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusammilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristdoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1)sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

2)kasutab uisutades sahkpidurdust;

3)uisutab jérjest 6 minutit.

Oppesisu

Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start, sdit
kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevoistlused uiskudel.

Orienteerumine



Opitulemused

Opilane:

1)oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2)teab pohileppemairke;

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

4)arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

5)oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardigaja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste
médramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja

liikkudes. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

Ujumine

(kohustuslik algdpetus I kooliastmes)

2.1.8. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid III kooliastmes

9. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja to6 voimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust
ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemusi oppesisu alt), suudab opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis
jaelus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning

ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja



niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméangudel, oskab nimetada
Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude
traditsioont;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool toimuvate
spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi
korraldajate abilisena;

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt)
uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke
teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning moistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad

tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripdra ning

edasioppimisvoimalusi.

2.1.9. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused

111 kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda v3ivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda elementaarset
esmaabi;

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

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib enda kehalist vormisolekut, seab liikumisharrastusele
eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja
arendab enda kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vodistlustel.
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tidiskasvanutele. Ohutu
litkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja

dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning



harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade vdistlusmasrused. Aus méng — ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste analiitis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest (suur)voistlustest, {iritustest, iild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiamdngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

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

Opitulemused

Opilane:

1)sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

2)sooritab harjutusi poomil (T) / kangil (P);

3)sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused.

Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine.

Pohivdimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.

Harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika

Kaks ratast korvale. Kitelseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid.
Sammuga ette pdore 180 o, jala hooga taha po6re 1800. Poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette. Erinevad mahahiipped.Toenghtipe. Hark- ja/véi kdgarhiipe.

Aeroobika

Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:



1)sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;

2)sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitouke;

3)jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

4)suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Pallivise hoojooksult (7. kl). Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportmingud

(kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opitulemused kooli valitud kahe sportmingus

Opilane:

1)sooritab tundides opitud sportméngude tehnikaelemente;

2)sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;

3)sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

4)mdistab erinevatel positsioonidel méingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méingus;
5)mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jirgi.

Oppesisu

Korvpall

Palli porgatamine, s60tmine, piitidmine ja vise korvile litkkumiselt. Libimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusméédrused. Ming reeglite jargi.
Miéng3:3ja5:5.

Vorkpall

Sééduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall

Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete moistmine. Mang.
Talialad

(kooli valikul kas suusatamine vOi uisutamine):

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1)suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise soiduviisiga;



2)suusatab kepitouketa uisusammuga tempovarianti;

3)lébib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisus ammu
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

b) uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi tilejalasoitu;

2) suudab uisutada jdrjest 9 minutit;

3) méngib ringette’i ja/voi jadhokit.

Oppesisu

Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) 14bib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2) oskab mééirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ;

3) oskab valida dige liitkumistempo ja -Vviisi ning teevariandi maastikul;

4) oskab mailu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu. Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) médramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja

kontrollpunktide milu jargi kirjeldamine.



