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1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmargiks 11 kooliastmes on kujundada dpilastes eakohane kehakultuuripddevus: suutlikkus véértustada kehalist
aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning véartustada koostddd sportimisel ja litkumisel. Kehalise
kasvatuse Opetamise kaudu taotletakse, et Il kooliastme 16puks pilane:

e moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele;
soovib olla terve ja riihikas;
liigub ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;
tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima;
tunneb ausa méngu pohimotteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaérusi
jargides ja keskkonda hoides;
omandab Il kooliastme ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
jélgib oma kehalist vormisolekut;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu;
védrtustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2 Ainevaldkonna dppeaine

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

1.3. Oppeaine niidalatundide jaotumine IT kooliastmes

4 klass — 2 tundi
5 klass — 3 tundi
6 klass — 3 tundi
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1.4. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vaértustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale
liilkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab voistlusi ja {iritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus
toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jélgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud)
teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa méngu pohimotteid véartustav liikkumine ja
sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja toovdimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik lilkumisharrastus.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik, litkumis- ja sportméngud (korv-, vork-
ja jalgpall, saalihoki), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine vOi uisutamine) ning orienteerumine. Teadmisi spordist ja
litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone ning
olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu
labida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade siivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid
eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis ithendavad dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, iild- ja valdkondlikud ning ainepidevused
on saavutatavad.
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2. Aine: kehaline kasvatus

2.1.0ppe- ja kasvatuseesmirgid

IT kooliastmes kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

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

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

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

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti
ja kehalist vdoimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid,

5) moistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sédstva suhtumise ja koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid
ja voistlusméddrusi kehalisi harjutusi Oppides ning litkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvoistlusi ja
olulisemaid fakte antiikoliimpiaméangudest;

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

2.2. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.
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2.3. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

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

8)
9)

lahtutakse Oppekava alusvéirtustest, iildpddevustest, dppeaine eesmaérkidest, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste dppeainete ja lédbivate teemadega;

taotletakse, et opilase dpikoormus (sh kodutéode maht) on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jétab Opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

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

kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

laiendatakse opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, 0savott spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest
voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

kasutatakse mitmekesist Sppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, spordi-, lilkkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine);
tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja méngimine tunnivélise tegevusena;

ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama;

ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema;

10) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
11) kohandatakse dppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

2.4. Fiiiisiline opikeskkond

Kool korraldab:

e alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
e kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks oppetegevusteks.

Kool voimaldab:

1) kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;
2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume
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2.5. Hindamise iildalused

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised dpitulemused dpetamise eesmérkidena ja spordialade
Opitulemused. Hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
putidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste iseédrasusi.

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sitetest. Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise
korraldus tdpsustakse kooli Oppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja
vastavuses oodatavate Opitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist,
lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainckava
tdita, koostatakse neile individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vdadrtustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine)
antakse hinnanguid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Opilaste tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Kujundava hindamisena moistetakse Oppe kestel toimuvat hindamist, mille kdigus analiiiisitakse Opilase teadmisi, oskusi, hoiakuid,
vadrtushinnanguid ja kiitumist, antakse tagasisidet Opilase seniste tulemuste ning vajakajadmiste kohta, innustatakse ja suunatakse Opilast
edasisel dppimisel ning kavandatakse edasise dppimise eesmirgid ja teed. Kujundav hindamine keskendub eelkdige dpilase arengu vordlemisele
tema varasemate saavutustega. Tagasiside kirjeldab Oigel ajal ja voimalikult tdpselt Opilase tugevaid kiilgi ja vajakajdédmisi ning sisaldab
ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut.

Oppetunni viltel saab dpilane enamasti suulist vdi kirjalikku sonalist tagasisidet dppeainet ja ainevaldkonda puudutavate teadmiste ja oskuste
(sealhulgas iildpadevuste, kooliastme dppe- ja kasvatuseesmirkide ja ldbivate teemade) kohta. Kogu dppepéeva viltel annavad dpetajad ja teised
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oppe- ja kasvatusalal tootavad isikud Opilasele tagasisidet, et toetada Opilase kditumise, hoiakute ja vdirtushinnangute kujunemist. PGhikool
reageerib juhtumitele, mis on vastuolus iildtunnustatud vaartuste ning heade tavadega.

2.6. Labivad teemad

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning dppesisu kavandamisel, 1ihtudes
kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu. Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus” kasitlemisel II kooliastmes
pooratakse teadmiste ja oskuste kujundamise korval tdhelepanu eelkdige vastavasisuliste viddrtushinnangute kujundamisele, Opetuse
eluldhedusele ja levinuma riskikditumise drahoidmisele (kditumine, millega kaasnevad nt vigastused, ohu tekkimine, alkoholi jt uimastite
kuritarvitamine, suitsetamine, ebatervislik toitumine, vdhene kehaline aktiivsus ja kehaline tilekoormus).

Elukestev ope ja karjiddri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist todelu.
Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Lébiva
teema késitlemine II kooliastmes keskendub Opilase sotsiaalsetele ja toimetulekuoskustele, oma huvide ja vdimete tundmadppimisele ning
arendamisele. Eesmirk on aidata Opilasel kujundada pohilisi opioskusi, empaatiavoimet ning suhtlemis- ja enesekontrollioskusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véirtustada keskkonda ning kujundada Opilastest
keskkonnateadliku liikumise jérgijad. Labiva teema késitlemine II kooliastmes keskendub peamiselt koduliimbruse ja Eesti
keskkonnaprobleemide késitlemisele. Arendatakse tahet osaleda keskkonnaprobleemide &rahoidmises ja lahendamises ning kujundatakse
keskkonnaalast otsustamisoskust. Arendatakse sddstvat suhtumist timbritsevasse ja elukeskkonna védrtustamist, Opitakse teadvustama end
tarbijana ning toimima keskkonda hoidvalt.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jm). Liabiva teema késitlemisel II kooliastmes on oluline
toetada Opilase initsiatiivi ning pakkuda talle vdimalusi ja abi iihisalgatusteks. Opilasi innustatakse iseseisvalt tegutsema iihise eesmirgi nimel
ning votma sellega kaasnevat vastutust ja kohustusi. Oluline on suunata Opilasi leidma joukohastele probleemidele loomingulisi lahendusi ning
aidata neil kogeda koos tegutsemise kasulikkust ja vajalikkust.
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Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade
litkkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavateks
ithiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel. Lébiva
teema kasitlemisel II kooliastmes on tdhtis kujundada positiivseid hoiakuid erinevate kultuuride ja inimeste suhtes ning véltida eelarvamusliku
suhtumise kujunemist. Opitakse respekteerima erisusi ja hindama neid kui kultuurilist mitmekesisust ning kultuuride vastastikuse rikastamise
vahendit. Oppes ja kasvatuses leitakse vdimalusi, kus dppija saab rakendada oma teadmisi ja oskusi omakultuuri tutvustamiseks niiteks koolide
ja rahvusvaheliste projektide kaudu.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.
Léabiva teema kisitlemisel II kooliastmes on késitluse keskmes avalikus ja privaatses ruumis toimimise seaduspédrasused ning pohiliste
kommunikatsiooniformaatide tundmadppimine. Opilane harjub internetis liikudes eristama avalikku ja isiklikku sfdri ning valima selle pdhjal
oiget suhtlusviisi. Teise kooliastme jooksul harjutakse lugema ja kuulama uudist kui {iht ajakirjanduse pohilist tekstiliiki, hindama selle kvaliteeti
ning tuvastama uudises puuduvat teavet.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jérgitakse spordi lilimat aadet — ausa miangu pohimdtteid.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite modistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks. Labiva teema
kasitlemisega II kooliastmes teadvustatakse ja matestatakse kolbelisi norme ning kujundatakse sallivust ja lugupidamist erinevate inimeste vastu.
Erinevaid vaatenurki pakkuva kisitluse kaudu taotletakse Opilase isiklike seisukohtade kujunemist humanistlike kolbeliste normide taustal.
Opilase mdttearendustesse tuleks suhtuda paindlikult, jittes dpilasele vdimaluse siilitada oma arvamus. Oppemeetoditest on kesksel kohal lugude
analiiiis, aktiivoppemeetodid, rithmatdd, konfliktsete juhtumite arutelu ning rollimidngud. Oppevara kaudu tutvustatakse dpilasele positiivseid
kolbelisi eeskujusid ja ideaale. Igapédevases koolielus pakutakse voimalusi rakendada omandatud teadmisi.

2.7. Loiming teiste Oppeainetega

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised,
terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust vdljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide
lugemine toetab voorkeelte omandamist.



Tallinna Laanemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il kooliastmele

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised kujundid, mdotithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véairtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimese- ja loodusdpetuses.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad opilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine 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 pShitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu iimbritsevas elukeskkonnas.

Kehaline kasvatus on seotud teiste dppeainetega piddevuste kujundamise kaudu.

Uldpidevuste kujundamise voimalusi.

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vdartushinnangute ja kaditumise — kujundamisel on kandev roll
Opetajal, kes loob oma viirtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mdjutab Opilaste védrtushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vairtuspadevus. 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 véirtuste vastu
soodustab keskkonda séddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mingu pohimotete jargimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupiadevus. Koostdo litkudes/sportides opetab 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 voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid
taiustada. Koolis tekkinud huvi litkkumise/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 pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime néitajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt — matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
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matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiadevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust niha 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 vdimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostoo kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

3. Il kooliastme opitulemused

IT kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

6. klassi 1opetaja:

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

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/litkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemusi oppesisu alt), teab,
kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhilitkumisviise 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 tunnivélistel spordiiiritustel;

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

5) maoistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost66 tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid
ja voistlusmiérusi kehalisi harjutusi dppides ning liikkudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne)
koigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vitab neist osa voistleja, osaleja
vOi pealtvaatajana, oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne, soovib dppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.
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4. Klass: 4

4.1. Opitulemused

Opilane:

tunneb Opitud litkumissoovitusi ja spordialade/tantsustiilide oskussonu,
teab, mida tdhendab aus méng spordis;

Tallinna Laanemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il kooliastmele

mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal;

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;
sooritab erinevaid haardeid ja hoideid, ronib;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;

sooritab hoojooksu, dratdeke ja toengkégara;

jookseb kiirjooksu stardikésklustega,;

sooritab dige teatevahetuse pendelteatejooksus;

jookseb jarjest 6 minutit;

sooritab kaugushiippe paigalt ja tdishoolt paku tabamiseta ja iileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab palliviske kolmesammu hooga;

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga,
méngib rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sooritab diget palli hoiet, pdrgatab palli paigal korvpallis;

sooritab palli s60tmise ja peatamise jalgpallis;

hoiab digesti keppi ja veab palli saalihokis;

suusatab vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

peatub kasutades sahkpidurdus;

uisutab jérjest 4 min;

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse.
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4.2 Oppesisu (70 t):

Tallinna Laanemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il kooliastmele

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kollonis
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Hiiplemisharjutused
hiipitsaga.

PShivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahendiga, kte ja jalgade hood,
l0dvestamised, vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kdte erinevad haarded ja hoided; hooglemine
rippes.

Akrobaatika. Erinevad tirelid; painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild, ratas korvale - juurdeviivad harjutused.

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal;

sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni
saatelugemise voi muusika saatel;

sooritab erinevaid haardeid ja hoideid, ronib;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest Opilane: 4
Liikumissoovitused 4 klassi dpilasele ¢ tunn::lb i)p(;u/ld 111kun}}1§300V11‘[(u51 ja
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordiala e"tantsustu 1de oskusson,
spordialade pohilised voistlusméarused. * te"}b» mida tahenc.lab aus mang sporq'l.s, . o
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, ° m'01st‘ab (.)hutu.s- Ja hugleenmouete taitmise vaj alikkust
sportides ning liigeldes. ning jérgib neid kehalise kasvatuse tundides ja
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused u.mmvéihses tegevuses;
ja/vdi tiritused Eestis ning maailmas. e nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi;
Voimlemine 14

12




Tallinna Laanemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il kooliastmele

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), tilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;

sooritab hoojooksu, dratoeke ja toengkagara;

Kergejoustik 22
Jooks. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikésklused. sooritab dige teatevahetuse pendelteatejooksus;
Pendelteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. jookseb jarjest 6 minutit;
Hiipped. Kaugushiipe paigalt ja téishoolt paku tabamiseta. sooritab kaugushiippe paigalt ja taishoolt paku
Korgushiipe (tileastumishtipe). tabamiseta ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
Visked. Pallivise kolmesammu hooga. sooritab palliviske kolmesammu hooga;
Liikumis- ja sportmiingud 23
Liikumisméangud. Sportménge cttevalmistavad sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge ja
litkumisméangud ja teatevoistlused pallidega. Pioneerpalli teatevdistlusi palliga;
tutvustamine. Rahvastepall. méngib rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid;
Sportmangud.
Korvpall. Palli hoie sé6tes, piitides ja peale visates. Palli sooritab diget palli hoiet, pdrgatab palli paigal
porgatamine. korvpallis;
Jalgpall. S66du peatamine ja 166gitehnika Gppimine. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
Saalihoki. Kepi hoidmine, palli vedamine. hoiab igesti keppi ja veab palli saalihokis;
Talialad 4

Suusatamine. Poorded paigal (hiippepdore).
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Sahkpidurdus.
Laskumine pdhi- ja puhkeasendis.

vOi

Uisutamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega.

suusatab vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga;
sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

peatub kasutades sahkpidurdus;
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Sahkpidurdus. Méngud ja teatevodistlused uiskudel. e uisutab jarjest 4 min;

Tantsuline liitkumine 3
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste

vahetusega. 4-8-taktilised liikumis- ja rahvaste tantse.

tantsukombinatsioonid.

5. Klass: 5

5.1. Opitulemused

Opilane:

teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu ja reegleid;

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

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

sooritab kehaliste viimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, mida
teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vaistkondi;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise vdi muusika saatel;

sooritab riihiharjutusi;

sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab tasakaalu harjutusi;

sooritab Opitud toenghiipet;
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jookseb jarjest 7-8 minutit;
sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
sooritab palliviske hooga;

sooritab tilalt- ja altso6tu paarides vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatuse jalgpallis;

suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga,
sooritab pidurdamise kukkumisega;

sooritab stardi, soidab kurvis ja finiSeerib;

uisutab jarjest 5 min;

teab pohileppemarke (8-10);
oskab kasutada kompassi.

5.2  Oppesisu (105t):

sooritab dige teatevahetuse ring- ja pendelteatejooksus;

sooritab palli s66tmise ja vastuvGtu paigalt saalihokis;

Tallinna Laanemere Gumnaasium
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sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga,
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab palli porgatamise, s60tmise ja viske korvile;

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

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest Opilane: 6

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdohilised voistlusméadrused.
Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu ja
reegleid;

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi téhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli

tervislikus  eluviisis  ning oma  kehalist
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Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu timbrust

sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas

aktiivsust/litkumisharrastust;

teab, mida tdhendab aus méing spordis;

sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga;
mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja vdistkondi;

Véimlemine

Rivikorra harjutused.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsaga paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 1ddvestamised,
vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

[luvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped; upp-, tiri- ja kinnerripe; tireltous iihe jala hoo ja teise
toukega — juurdeviivad harjutused (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; ratas korvale; tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused,;
poorded.

Toenghiipe. Kégarhiipe maandumisasendi fikseerimisega.

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;
sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni
saatelugemise vOi muusika saatel;

sooritab riihiharjutusi;
sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab tasakaalu harjutusi;
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sooritab dpitud toenghiipet;

Kergejoustik 34
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste Kkorrigeerimine, jooksu sooritab oige teatevahetuse ring- ja
alustamine  ja  Idpetamine.  Ringteatejooksu  teatevahetus. pendelteatejooksus;
Kestvusjooks. jookseb jirjest 7-8 minutit;
Hiipped. Kaugushiipe ~ paku  tabamiseta. ~ Korgushiipe sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
(tileastumishiipe) sooritab palliviske hooga;
Visked. pallivise hooga.
Liikumis- ja sportméngud 36
Liikumismiangud. Korv-, jalg- ja vorkpalli -ettevalmistavad sooritab sportméinge ettevalmistavaid|
litkumisméngud; teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
variandid. Pioneerpall. maéngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid:;
Sportméngud. sooritab palli porgatamise, sO0tmise ja viske
Korvpall. Palli pérgatamine litkumisel, s66tmine ja vise korvile. korvile:
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga, iilalt- ja altsoot sooritab iilalt- ja altsootu paarides vorkpallis;
pea kohale, vastu seina ning paarides. Kolme viskega varkpall. sooritab palli s36tmise ja peatuse jalgpallis;
Jalgpall. S66du peatamine ning 166gitehnika arendamine. sooritab palli sootmise ja vastuvdtu paigalt
Saalihoki. Palli s66tmine ja vastuvott paigalt. saalihokis:
Talialad 4

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline sdiduviis,
pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega, uisusamm ilma
keppideta.

Vo1

Uisutamine. Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

suusatab paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga;

sooritab pidurdamise kukkumisega;

sooritab stardi, sdidab kurvis ja finiSeerib;

uisutab jérjest 5 min;
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Tantsuline lilkumine 4

Eakohased tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised liikumis- ja e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja
tantSUkombinatSioonid; ruumitaju tlesanded. teiste rahvaste tantse;

Orienteerumine 5

Maastikuobjektid, leppemirgid. Kompassi tutvustamine. e teab pdhileppemirke (8-10);
Suunaharjutused kompassiga seistes. e oskab kasutada kompassi;

6. Klass: 6

6.1. Opitulemused

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;
moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab,
kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
sooritab kehaliste vOoimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib opetaja juhendusel harjutusi
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel,;
teab, mida tdhendab aus méng spordis;
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamédngudest ning
Eesti iild- ja noorte tantsupidudest;

18




Tallinna Laanemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il kooliastmele

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab Opitud toenghiipet (hark- voi kédgarhiipe) ;

sooritab madallédhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

jookseb jérjest 9 minutit;

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis;

mingib kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpetaja koostatud kontrollharjutuse;
suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusammuga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

sooritab uisutades lilejalasditu vasakule ja paremale;

kasutab uisutades sahkpidurdust;

uisutab jérjest 6 minutit;

oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemarke (10-15);

orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
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Oppesisu

Opitulemused

Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust sddstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted. Kéitumine
spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada
soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised voistlusmédrused.

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi téhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning enda kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

e mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust
ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivélises tegevuses, teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

e sooritab kehaliste viimete testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib
Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab
kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

e teab, mida tdhendab aus ming spordis;
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Ausa mangu pohimdtted spordis.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi
tiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest ning Eesti {ild- ja noorte
tantsupidudest;

'Voimlemine 18
Rivikorra harjutused: P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: harjutuskombinatsioonid. sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsa ja hoondoriga;
Hiiplemisharjutused hiipitsa

ja hoondoriga.

Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused: sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32
saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita. takti) saatelugemise voi muusika saatel;

JOu-, venitus- ja lodvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust]

kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvoimlemine: kangil jala {ilehoog kdédrtoengusse

ja tagasi (P). Hooglemine

roobaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus. sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);
[luvdimlemine (T): hiipitsa lihtsad visked ja piiiided. sooritab akrobaatika harjutuskombinatsiooni;
Akrobaatika: tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja
harjutused; ratas korvale; kitelseis abistamisega. kangil (P);

Tasakaaluharjutused: erinevad konni- ja hiiplemisharjutused,

poordeq.Ja mahahulil?eq, (. . sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe);
Toenghiipe: hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik jookseb kiirjooksu stardikisklustega; 34
Jooks. madalldhte tutvustamine, teatejooks. sooritab  madalldahte  stardikdsklustega ja  Oige
Kestvusjooks. teatevahetuse ringteatejooksus;

Hiipped. kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

jookseb jérjest 9 minutit;
sooritab kaugushiippe paku
tileastumistehnikas korgushiippe;

tabamisega  ja|
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Visked. pallivise hoojooksult.

sooritab hoojooksult palliviske;

Liikumis- ja sportmingud e mingib sportménge lihtsustatud reeglite jargi ja/voi 37
Sportméngud: sooritab dpetaja koostatud kontrollharjutuse;
Vorkpall. Alt-eest palling. Minivorkpall. e sooritab alt-eest pallingu vorkpallis;
Korvpall. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng e sooritab porgatused takistuste vahelt ja ssmmudelt viske
lihtsustatud reeglite jargi. korvile korvpallis;
4:4 ja 5:5.
o ) o - _ e sooritab palli sootmise ja vastuvotu saalihokis;

Saalihoki. Palli so6tmine ja vastuvott litkumisel
Talialad e suusatab paaristoukelise ihesammulise sdiduviisiga, 4
Suusatamine. Paaristoukelise sammuta ja paaristdukelise vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
tthesammulise sdiduviisid, paaristdukeline kahesammuline paaristoukelise kahesammulise uisusammuga;
uisusammsodiduviis. Laskumine madalasendis. e sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

B e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
Vol e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

) . . . . . . . e 1dbib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;
Ulsul'iarlnlr_le. Ulsutalrmrée ﬁrkm%vatg katseasendzt'eia. U,leJ, alasdit e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
Vasf? ule Ja paremale. sankpiduradus. - tart, soit urvis ja e Kkasutab uisutades sahkpidurdust;
finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Madngud ja teatevoistlused . e o

. e Uisutab jdrjest 6 minutit;
uiskudel.
Orienteerumine e oskab orienteeruda kaardi jdrgi ja kasutada kompassi; 4

Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

teab pohileppemarke (10-15);

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

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe,
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reljeefivorme ja takistusi;
e oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga

ja kaardita;
Tantsuline litkumine 4
Poimumine liikudes, poorded ja poorlemine. e tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse, sh eesti ja teiste
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja grupis. rahvaste tantse;
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu. e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

7. Hindamine

Liikumisoskuste hindamisel ldhtutakse lapse individuaalsest kehalisest arengust ja arvestatakse tema terviseseisundit.

Hindega ,,5” (,,vdga hea”) hinnatakse harjutuste sooritamist, aktiivsust, osavotlikkust, tegutsemise- ja koostodvalmidust, osalemist mitmesugustel
spordiiiritustel, iseseisvat harjutamisoskust, reeglite jargimist, positiivset suhtumist, hiigieenireeglitest kinnipidamist, ohutusnduete tditmist.

Hindega ,,4” (,,hea”) hinnatakse Opilast, enamasti sooritab harjutused iseseisvalt, kuid mdnikord vajab suunamist.

Hindega ,,3” (,,rahuldav”) hinnatakse Gpilast, kes sooritab harjutusi oma voimete kohaselt, kuid pidevalt vajab abi, meeldetuletust ja lisaseletusi.
Hindega ,,2” (,,puudulik”) hinnatakse Opilast, kes korduvalt eirab ohutus-, hiigieenindudeid ja rikub tunnikorda.

Hindega ,,1” (,,n0rk”) hinnatakse, kui dpilane ei ole omandanud ndutavaid teadmisi ja oskusi.

Hindega ,,0” (,,0otel”) hinnatakse dpilast, kes arvestusliku t66 ajal puudus vdi pole valmis tunniks pdhjuseta. Opilane on kohustatud 10 péeva
jooksul, alates kooli tulekust, t66 jarele tegema voi vastama. Vastasel juhul asendatakse ,,0” hindega ,,1”.

Individuaalse fiiiisiliste arengu tulemuste hindamisel peab pidama arvel isikliku diinaamilise kasvu testimisel ja kontrollharjutustel.
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Kui opilane on vabastatud, peab ta olema tunnis spordiriietes, jalgima seda korvalt (v.a. talialad) voi tditma Gpetaja poolt antud {ilesandeid.
Opilasele, kes on koolist pikemat aega puudunud (vabastatud) ega ole poolaasta 16puks noutavaid arvestuslikke hinnatavaid iilesandeid tditnud,
kokkuvotvat aastahinnet vélja ei panda. Talle antakse voimalus téita need iilesanded Gpetajaga kokkulepitud ajal dppeaasta viltel.

Poolaastahinde viljapanemisel kasutatakse protsenthindamist:
»d” (,,vaga hea”) 90-100%

47 (,,hea”) 75-89%

»3” (,,rahuldav’) 50-74%

»2” (,,puudulik”) 20-49%

,»17 (,,nork™) 0-19%

Kehalise kasvatuse tunnis kasutatavad kujundava hindamise kriteeriumid on toodud lisas “Kujundava hindamise kord”.
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