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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1. Kehakultuuripadevus
Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spodiala voi liitkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
méngu reeglite jargimine ning koostdd vaartustamine sportimisel ja litkumisel.
Pohikooli 16petaja:
1) mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ja toovoimele;
2) valdab pohiteadmisi ja —oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kidituda sportimisel
juhtuda véivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa méngu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda sdilitades;
5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;
6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;
7) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

2. Ainevaldkonna oppeaine

Pohikooli ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1. — 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

I kooliaste — 8 ndadalatundi II kooliaste — 8 nddalatundi III kooliaste — 6 nddalatundi

3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Pohikooli ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vdirtustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks
Opilase iseseisvale liitkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrdom soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,

toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
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Giimnaasiumi ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist véirtustava,
kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused
ja kogemused voimaldavad Opilasel regulaarset litkumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist tihiskonna kultuuri osana soodustab
oOpilastes spordi- ja kultuurisindmuste jilgimise ja neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise

kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase kehalist/liigutuslikku, kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist

arengut.

Valikkursus ,,Kehalised vdimed ja liikumisoskused* — kursusel keskendub opilane oma kehalise
vormisoleku/ kehalise toovOime arendamisele ja motoorselete oskuste tdiustamisele. Omandatud
teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja t60vOoime arengut, loovad aluse elukestvale

litkumisharrastusele.

Valikkursus ,,Liikumine viélistingimustes* — kursus toetab opilast elukestvaks litkumisharrastuseks
vajalike teadmiste ja oskuste omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Viljas,
sh looduses litkumine pakub Opilasele voimaluse kehaliste véimete arendamiseks, rekreatsiooniks ja

keskkonnateadliku kéitumise kujunemiseks.

4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes

Kehalises kasvatuses toetatakse vidrtuspiddevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Jdpilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimste loodud materiaalsete véértuste vastu
soodustab keskkinda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja soObralik suhtumine oma
kaaslastesse nng ausa mingu pdhimotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad
kdlbeliseisiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehalise
vOimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne pidevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koostd6 litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent
ka ennast kehtestama.

Eneseméiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida terveid eluviise ning viltida

ohuolukordi.
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Ettevotlikkuspddevus kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiisima oma kehaliste voimete ja liigustusoskuste taser,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja t60vOime parandamise
nimel. Koostdo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.
Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise toovdoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste , meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

5. Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse l6imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

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

Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstipidevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupédrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus méargata
timbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel.
Tervist védrtustava eluviisi omaksvotmine ja teaduslikkus soodustavad Opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline piddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja —vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pohitodesid.

Loodusteadlikku pidevust toetab keskkonna véirtustamine liitkumise/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmise ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,

fiitisikas ja geograafias.

6. Labivad teemad
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Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.
Nimetatud teema vdimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse téhtsust tervisele ka kujundada oma
litkumisharrastust.

Léabivat teemat ,,Elukestev dpe ja karjairi planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66v3dime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi liitkumisharrastuse
vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastavate spordialadega tegelemine, mis védrtustab {imbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

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

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab &pilast vajaliku info leidmisel. Opilast suunatakse leidma,
koguma ja analiilisima oma tervise hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja
litkumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse
huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.
Labiv teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Kehaliste voimete néitajaid puudutavate
materjalide kogumine, analiilisimine, vordlemine ja jérelduste tegemine, et selle kaudu leida opilase
arenguks sobivaid niilidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Labiv teema , Vairtused ja kélblus” seostub spordi iilima aate — ausa méngu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sprtlikus tegevuses

kehtivate reeglite modistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

7. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli/glimnaasiumi riiklliku Oppekava {iildosa séitetest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse

omandamiseks tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste tdode ning tegevuste
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alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja
millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v0i oma raviarsti méadratud harjutusi. Juhul kui Opilase
terviseseisund ei vOimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piiiidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates

arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Spilaste
koostodoskust. Kehaliste voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende secostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

8. Oppetegevused
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvédrtustest, {ildpddevusest, dppeaine eesmérkidest, Oppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse Idimingut teiste Oppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh kodutodde maht) on mdddukas, jaotub Oppeaasta

ulatuses iihtlaselt ning jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevuseks;
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3)

4)

5)

6)
7)

voimaldatakse Oppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

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

rakendatakse  niiiidisaegseidinfo- ja  kommunikatsioonitehnoloogiatel =~ pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja —vahendeid:

laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektdpe,

Opimapi ja uurimist66 koostamine jne.

e [ kooliastme dppetegevused on:

1))

2)
3)

organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liilkumine ja méngimine
tunnivilise tegevusena;
oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

e I kooliastme Oppetegevused on:

1)

2)

3)

4)
5)

organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev litkumine
ning méngimine tunnivélise (vaba aja) tegevusena;

kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vOimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangute andmine;

oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

spordi-, liilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

spordivoistlustest ja /vOi tantsuiiritustest osavott vdistlejana/osalejana; spordi- ja/voi

tantsuiirituste jalgimine TVst.

e 11 kooliastme Oppetegevused on:

1)
2)

3)
4)
5)

organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded; vestlused;
litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;
spordivoistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;

spordi- ja/vdi tantsuiirituste jdlgimine erinevate meediakanalite vahendusel.
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9. Fiiiisiline opikeskkond

1.
2.

Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
Kool korraldab Oppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika-, jou- ja
maadlussaalis ning jooksurajal), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

Saab kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat.

Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid.

Koolil on valikkursuse lébiviimiseks vajalik inventar ja vahendid sdltuvalt kooli poolt tehtud

alade valikust.
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KEHALINE KASVATUS - 1. klass (70 tundi)

Oppe-eesmiirgid
e Jpilane soovib olla terve ja rithikas,
e tunneb litkumisest/sportimisest rodmu,
o tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid,
e Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid jargima ja ausa méingu olemust
moistma,
e Opilane omandab pohiliigutusoskused (kond, jooks, hiipped, viskamine, ronimine,

roomamine).

Labivad teemad

,»lervis ja ohutus® - tddohutus, ohutu liiklus
,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* — looduskaitse, dppeviljakuste ja harjutuspaikade korrashoid
,, Vadrtused ja kolblus* — ausa méngu pohimotete jargimine

,» Teabekeskkond“ — oma kodukoha sportlased (Lurich)

Lo6iming — ainetevahelised seosed, sh iilekoolilised iiritused

o kehalise kasvatuse 10iming eesti keele ja kirjandusega

Tegevuse eesmdrk: Oppevaldkonna kirjutamine 18iming kehalise kasvatusega; toetada oigekirja
Oppimist 14bi kehalise kasvatuse
Vahendid: pallid
Tegevus:

o moodustada 5-6 liikmelised grupid. Opilased seisavad ringis

o Opetaja itleb sona.

o palliga dpilane iitleb esimese tdhe ning seejérel viskab kiiresti palli endast paremal/vasakul

olevale opilasele

o tegevus jitkub seni kuni sona on 1dpetatud voi ilmneb digekirjaviga

Variatsioon: voib kasutada sdnavara laiendamise eesmérgil. Esimene Opilane {itleb sona ja viskab

palli jargmisele, kus piiiiab anda sdnale definitsiooni.

e kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega (teema: toitumine)
Tegevuse eesmdrk: toetada toiduainete tundmist ja rGhutada mitmekesise toitumise olulisust 1dbi
kehalise kasvatuse

Vahendid: pallid
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Tegevus:
o Opilased on jaotatud 6-liikmelistesse gruppidesse. Koik grupid on moodustanud ringi.
o igal grupil on iiks pall
o Opetaja iitleb iihe toiduainete grupi (nt juurviljad)
o enne palli viskamist kaaslasele, kes asetseb paremal/vasakul, peab Opilane nimetama iihe
sellesse toiduainete gruppi kuuluva toiduaine
o enne jiargmise toiduainete grupi nimetamist Opetaja poolt tunnustatakse kodige enam
toiduaineid nimetanud Opilaste gruppi. Paluda Opilastel iilekorrata toiduained, mida nad
nimetasid.
o Opetaja nimetab jargmise toiduainete grupi.
Variatsioon:
o ilma pallita dpilased sooritavad sulghiippeid paigal
o kogu tegevust voib sooritada paarides/kolmikutes
o midrata ajalimiit, kui kaua voib palli kdes hoida ja toiduainet moelda (nt 5 sekundit).

Ajalimiidi iiletanud grupp langeb méngust vilja, sooritades miangu 15puni lisaiilesannet.

e kehalise kasvatuse 10iming matemaatikaga
Matemaatika algdpetuses aitavad fiiiisiline tegevus ja litkkumine kaasa pdhimdistete omandamisele.
Niiteks ,,liidame sellele kombinatsioonile palli t66 voi ,.teeme seda hiipet neli korda®. Geomeetria
abil saab seletada nii kehaosade omavahelist kui ka keha paiknemist ruumi vdi teiste kehade suhtes
(nt ,,pool pdoret parem pool” ehk podrdenurk on 45 kraadi, ,,teeme 180 kraadise poorde® jne).
Mootithikuid saab kasutada resultatiivsuse hindamisel. Liikumiseks kuluva aja ja vahemaa suhte

selgitamine praktilise tegevuse kaudu.

o kehalise kasvatuse 16iming loodusainetega (ilmakaared)
Tegevuse eesmdrk: toetada pohiilmakaarte Sppimist ldbi kehalise kasvatuse
Vahendid: Eesti kaart seinale riputamiseks
Tegevus:
o Opetaja nimetab linna Eesti kaardilt
o Opilased nimetavad ilmakaare ning hiippavad viis hiipet vastavasse suunda

Variatsioon: muuta litkumisviisi
o kehalise kasvatuse 1d6iming muusikadpetusega
Kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (lauluméngud,

ringméngud). Kui kehalise kasvatuse tundi saadab vokaalmuusika, siis on Idimunud mitmed
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kunstiliigid. Lauluméngudes on pdimunud liikumine, laul ja muusika. Muusika abil vilendatakse

oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist. Tantsulist liikumist tavaliikumisest aitab eristada

meloodia kuulamine ja matkimine, selle véljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika

kaasamine kehalisse kasvatusse aitab edukalt arendada dpilaste riitmitunnet.

Oppesisu

Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

O

O

litkumise ja sportimise téhtsus tervisele

litkumissoovitused: millega tegeleda ja kui palju liikuda/sportida, isikliku spordivarustuse
hoidmine/hooldamine

ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele: kéitumisreeglid (sObralik ja abivalmis
suhtumine kaaslastesse, kooli spordiinventari hoidmine jms) kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu kéitumine erinevates spordipaikades, erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegelemisel; ohutu liiklemine (teel spordipaikadesse, kooliteel).

Hiigieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel. Teadmised jlmastikule ja spordialale

vastavast riietumisest

Voimlemine (10-12 tundi)

O

Rivikorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine, koondumine
viirus juurdevOtusammuga. Pdhiseisang. Joondumine viirus. Liikumise alustamine ja
16petamine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pdkk-kond, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused

Uldarendavad vOimlemisharjutused: vahenditega (pallide, voimlemiskepi,
vOimlemisrdngaga) ja vahendita. Matkimisharjutused

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile takistuse, takistuse alt;
roomamine, rippseis ja ripe. Rippes jalgade kdverdamine ja sirutamine. Hiippeharjutused.
Toenghiipped. Siigavushiipped (kuni 40 cm) vetruva maandumisega. Uleshiipped kahe jala
toukelt.

Akrobaatilised harjutused: turiseis ja veered kidgarasendis ette ja taha (kiikhobu). Kukerpall.
Tasakaaluharjutused: kond voimlemispingil. Seis iihel jalal, teine jalg ette tdstetud (taha,

korvale).

Jooks, hiipped, visked (10-12 tundi)

o Jooks, jooksuharjutused: jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja Iopetamine.

Jooks erinevatest lahteasenditest. Tagurpidijooks. Vdidujooks kuni 30 m.
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o Hiipped, hiippeharjutused: takistustest tilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

o Visked, viskeharjutused: tdpsusvisked tennispalliga horisontaalse ja vertikaalse
tasapinna pihta. Pallivise paigalt. (palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste
viskevahendite viskamine vasaku ja parema kdega vastu seina, iile nddri, vorgu,

takistuse jne).

Liikumismé#ngud (15-18 tundi)

o jooksu- ja hiippeméngud, viske- ja osavusméangud

o liikkumisméngud ja teatevodistlused erinevate vahenditega

o litkumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused

o porgatamisharjutused tennis-, vOork- ja minikorvpalliga; palli pdrgatamine maha ja
plitidmine kahe kéega

o palli veeretamine, viskamine ja piitidmine kahe kéega

o mingud véljas/maastikumingud

o ohutusnduded ja kéitumisreeglid véljas/maastikul liikudes

Talialad (10-12 tundi)

e Suusatamine

suuskade allapanek. Keppide hoid. Suuskade transport.
Suusarivi

Harjutused paigal suusatunnetuse saamiseks. Lehvikpoore e astepdore timber suusakandade.
Astesamm keppideta ja keppidega

Kukkumine ja tdusmine suuskadel

Libisammu tutvustamine

Trepptous

Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis

e Uisutamine

uiskude kandmine. Uisurivi

ohutusnduded uisutamisel

kond ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend

Riitmika ja tants (5-6 tundi)

O

O

O

O

O

riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid

litkumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades
spontaansust ja liikkumisrdomu arendavad méngud
litkumine sd0ris pdripdeva ja paarilisega korvuti ringjoonel

konni-, kiilg-, hiipak- ja Idppsamm
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o Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega

o Lihsad 2-osalised parimustantsud

Opitulemused

1. klassi 1dpetaja teab:

kditumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis

hiigieenindudeid

ohutusnoudeid

regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele

loetleb spordialasi; nimetab kodukoha tuntud sportlasi; nimetab kodukohas toimuvaid

spordi- ja tantsuliritusi

Oskab:

erinevaid konnivorme

ronida varbseinal, redelil, kaldpingil

rippes kdverdada-sirutada jalgu

kondida voimlemispingil

veereda kigarasendis ette ja taha

palli visata parema ja vasaku kdega mérki

sooritada hiipped paigalt koos vetruva maandumisega
takistustest iilehiipped

liikkumine sd0ris paripdeva ja paarilisega korvuti ringjoonel
Eesti traditsioonilisi lauluménge

suusatamises poorded paigal, kukkumine ja tdusmine suuskadel

Suudab:

joosta voidu 30 m

joosta 500 m jérjest ilma vahepausideta
visata palli

hiipata paigalt kaugust

suusatada 1 km

Hindamine

I kooliastmes hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite,

hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates

arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood.
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Kasutatav 6ppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* Tpedl

1993

Truupdld ,,Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU
G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001
K. Zilmer ,,Juku suusakool* ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009
P. Jalak, P. Lusmaégi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mangu“ 1984

Z. Mellov ,,Riitmika‘

Kodukord

Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid,

taidab ohutus- ja korrandudeid tunnis,

pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid,

kehalise kasvatuse tundidest haigusjdrgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale,

vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisatilesandeid,

IT -III trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine.

Opikeskkond

kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, aeroobikasaalis ja jooksurajal), kus
on vajallik sisseseade ainekavakohaseks oppetegevuseks
saab kasutada suusarada ja uisuviljakut

hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid
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KEHALINE KASVATUS - 2. klass (105 tundi)

1. Oppe-eesmirgid

1) dpilane soovib olla terve ja rithikas

2) tunneb liitkumisest/sportimisest rodmu

3) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

4) opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid jérgima ja ausa mingu olemust
madistma

5) dpilane omandab pohiliigutusoskused (kond, jooks, hiipped, viskamine, ronimine, roomamine)

2. Oppemaht
105 tundi (3 x nédalas)

3. Labivad teemad

»lervis ja ohutus® - tooohutus, ohutu liiklus. Et Opilane moistaks ohu olemust ja selle
tekkepShjuseid oma igapdevases keskkonnas ning omandaks oskused kdituda ohutult ja turvaliselt.
»Keskkond ja jatkusuutlik areng® — looduskaitse, dppeviljakuste ja harjutuspaikade korrashoid

,, Vadrtused ja kolblus* — ausa méngu pohimotete jargimine

,» Teabekeskkond“ — oma kodukoha sportlased (Lurich)

,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* — positiivse hoiaku kujundamine dppimisse ning toetada
esmase Opioskuse omandamist.

,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® — saada koostdo ja iihiste otsuste tegemise kogemusi. Opilaste
vabatahtlik tegevus ja thisiirituste korraldamine.

»Kultuuriline identiteet* — oma kultuuri tundma oppimine 14bi rahvuslike méngude.
4. Loiming — ainetevahelised seosed, sh iilekoolilised iiritused

e kehalise kasvatuse 16iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: oppevaldkonna kirjutamine 16iming kehalise kasvatusega; toetada Gigekirja
Oppimist ldbi kehalise kasvatuse
Vahendid: pallid
Tegevus:
1. moodustada 5-6 liikmelised grupid. Opilased seisavad ringis

2. Opetaja litleb sona.
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3. palliga Opilane iitleb esimese tidhe ning seejirel viskab kiiresti palli endast paremal/vasakul
olevale opilasele
4. tegevus jatkub seni kuni sdna on lopetatud vai ilmneb digekirjaviga
Variatsioon: voib kasutada sdnavara laiendamise eesmirgil. Esimene 6pilane {itleb sona ja viskab

palli jargmisele, kus piiiiab anda sonale definitsiooni.

e kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega (teema: toitumine)
Tegevuse eesmdrk: toetada toiduainete tundmist ja rShutada mitmekesise toitumise olulisust 14bi
kehalise kasvatuse
Vahendid: pallid
Tegevus:
1. Opilased on jaotatud 6-liikmelistesse gruppidesse. Kdik grupid on moodustanud ringi.
2. igal grupil on iiks pall
3. Opetaja iitleb iihe toiduainete grupi (nt juurviljad)
4. enne palli viskamist kaaslasele, kes asetseb paremal/vasakul, peab Opilane nimetama iihe
sellesse toiduainete gruppi kuuluva toiduaine
5. enne jirgmise toiduainete grupi nimetamist Opetaja poolt tunnustatakse koige enam
toiduaineid nimetanud Opilaste gruppi. Paluda Opilastel iilekorrata toiduained, mida nad
nimetasid.
6. Opetaja nimetab jirgmise toiduainete grupi.
Variatsioon:
- ilma pallita dpilased sooritavad sulghiippeid paigal
- kogu tegevust voib sooritada paarides/kolmikutes
- maédrata ajalimiit, kui kaua voib palli kdes hoida ja toiduainet moelda (nt 5 sekundit).

Ajalimiidi iiletanud grupp langeb méngust vilja, sooritades mangu 18puni lisaiilesannet.

e kehalise kasvatuse 16iming matemaatikaga

Matemaatika algdpetuses aitavad fiilisiline tegevus ja litkumine kaasa pdhimdistete omandamisele.
Naiteks ,,liidame sellele kombinatsioonile palli t66* voi ,.teeme seda hiipet neli korda“. Geomeetria
abil saab seletada nii kehaosade omavahelist kui ka keha paiknemist ruumi vai teiste kehade suhtes
(nt ,,pool pdoret parem pool”“ ehk podrdenurk on 45 kraadi, ,,teeme 180 kraadise pdorde™ jne).
Mootithikuid saab kasutada resultatiivsuse hindamisel. Liikumiseks kuluva aja ja vahemaa suhte

selgitamine praktilise tegevuse kaudu.

e kehalise kasvatuse 16iming loodusainetega (ilmakaared)
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Tegevuse eesmdrk: toetada pohiilmakaarte dppimist 1dbi kehalise kasvatuse
Vahendid: Eesti kaart seinale riputamiseks
Tegevus:

1. Opetaja nimetab linna Eesti kaardilt

2. Opilased nimetavad ilmakaare ning hiippavad viis hiipet vastavasse suunda

Variatsioon: muuta litkumisviisi

e kehalise kasvatuse 16iming muusikadpetusega

Kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (laulumingud,
ringmingud). Kui kehalise kasvatuse tundi saadab vokaalmuusika, siis on ldimunud mitmed
kunstiliigid. Laulumingudes on pdimunud liikumine, laul ja muusika. Muusika abil vélendatakse
oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist. Tantsulist liikumist tavaliikumisest aitab eristada
meloodia kuulamine ja matkimine, selle véljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika

kaasamine kehalisse kasvatusse aitab edukalt arendada opilaste riitmitunnet.
5. Oppesisu

e Teadmised spordist/litkumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

- liikumise ja sportimise téhtsus tervisele

- liikumissoovitused: millega tegeleda ja kui palju liikuda/sportida, isikliku spordivarustuse
hoidmine/hooldamine

- annab hinnangu (tegevuse Onnestumist/ mittednnestumist arvestades) oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske)

- ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele: kéditumisreeglid (sobralik ja abivalmis
suhtumine kaaslastesse, kooli spordiinventari hoidmine jms) kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu kéitumine erinevates spordipaikades, erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegelemisel; ohutu liiklemine (teel spordipaikadesse, kooliteel)

- hiigieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest

- Elementaarsed teadmised spordialadest. Loetleb spordialasid..

e Voimlemine (10-12 tundi)
- Rivikorraharjutused: loendamine; harvenemine ja koondumine
- Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pdkk-kdnd, kond kandadel, liikumine

juurdevotusammuga korvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Kujundliikumised.
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Uldarendavad voimlemisharjutused: vahenditega (pallide, voimlemiskepi,
vOimlemisrongaga) ja vahendita. Liithike pShivoimlemise kombinatsioon.
Rakendusvoimlemine: ripped, toengud, ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Hiiplemisharjutused: harkis- ja kdérishiiplemine; hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Akrobaatilised harjutused: turiseis ja veered kégarasendis ette ja taha (kiikhobu). Tirel ette,
sirutushiipe.

Tasakaaluharjutused: Pakkkond joonel, pingil ja poomil. P66rded pakkadel pingil.

® Jooks, hiipped, visked (15-18 tundi)

Jooks, jooksuharjutused: Jooks erinevatest ldhteasenditest ja erinevates suundades.
Piistildhe. Siistikjooks joone puudutamisega. Maastikujooks.

Hiipped, hiippeharjutused: Paigalt kaugushiipe. Sammbhiipped. Takistustest {ilehiipped.
Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta.

Visked, viskeharjutused: tipsusvisked tennispalliga horisontaalse ja vertikaalse tasapinna
pihta. Pallivise paigalt. (palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste

viskevahendite viskamine vasaku ja parema kdega vastu seina, iile noori, vorgu, takistuse

jne).

e Liikumisméngud (21-24 tundi)

Jooksu- ja hiippeméngud, viske- ja osavusméngud.

Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutuse.

Porgatamisharjutused tennis-, vork- ja minikorvpalliga; palli pdrgatamine maha ja piitidmine
kahe kéega.

Palli veeretamine, viskamine ja piitidmine kahe kéega.

Mingud véljas/maastikuméngud.

Ohutusnduded ja kéditumisreeglid viljas/maastikul liikudes.

Rahvastepall.

Sportménge ettevalmistavad harjutused liikumisméngudes ja teatevoistlustes.

e Talialad (15-18 tundi)

1) Suusatamine

Suusarivi.
Harjutused paigal suusatunnetuse saamiseks. Lehvikpoore e astepdore timber suusakandade.

Lehvikp6ore tagant.
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Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Libisamm keppideta ja keppidega.

Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Paaristoukeline sammuta soiduviis laugel nolval.
Kaartous.

Laskumine laugelt nolvalt pohiasendis ja korgasendis.

Uisutamine

Uisurivi.

Ohutusnduded uisutamisel.

Kond ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.
Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidutehnika.

e Riitmika ja tants (6-8 tundi)

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli vdi muusikaga.

Tantsukujundid rithmas ja liikkumine nendes.

Erinevad litkumised riitmi vdi muusika iseloomu vaheldumisel.
So6ld- ja valsivote; kédrhiipped, galopp ja vaheldussamm.
Figuraalsed (viirgudes) ja muud lauluméngud.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

e Ujumine (20-24 tundi)

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaikades.
Hiigieeninduded ujulas/ ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Vees holjumine ja libisemine.

Basseini ddrest vette hiipped.

Aratduge basseini seinast.

6. Opitulemused

2. klassi lopetaja

Teab:
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e kiitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis

e hiigieeninoudeid

e ohutusndudeid

e regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele

e loetleb spordialasi; nimetab kodukoha tuntud sportlasi; nimetab kodukohas toimuvaid spordi- ja
tantsuliritusi

e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

Oskab:

e crinevaid konnivorme

e ronida varbseinal, redelil, kaldpingil

e rippes kdverdada-sirutada jalgu

e kondida voimlemispingil

e sooritab tireli ette

e palli visata parema ja vasaku kdega marki

e sooritada hiipped paigalt koos vetruva maandumisega
e takistustest iilehiipped

e oskab riihma- ja paaristantsu lihtsamaid votteid, samme ning litkumisi
e Eesti traditsioonilisi lauluménge

e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi
oskab50m ujuda rinnuli

oskab50 m ujuda selili

oskab libiseda veepinnal

oskab vees libiseda rinnuli

oskab basseini ddrelt vette hiipata

teab eakohaseid ohutusnoudeid ja oskab neid rakendada

Suudab:

® joosta vOidu 40 m

e joosta 800 m jérjest ilma vahepausideta
e visata palli

e hiipata kaugust

e suusatada 1,5 km

e suudab ujuda vabalt valitud stiilis 100m
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suudab vees peatuda ja 1 minut veepinnal hdljuda rinnuli
suudab vee all viibida nidgu vee all

suudab sooritada dratduget basseini seinast

7. Hindamine
I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piiiidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates

arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

8. Kasutatav oppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja Opetamise metoodika* Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991

G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

K. Zilmer ,,Juku suusakool* ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009

P. Jalak, P. Lusmaégi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mangu“ 1984

Z. Mellov ,,Riitmika“

9. Kodukord

1) Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

2) tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

3) pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

4) kehalise kasvatuse tundidest haigusjirgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

5) vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisaiilesandeid

6) III trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine
10. Opikeskkond

- kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aecroobikasaalis ja jooksurajal), kus on

vajalik sisseseade ainekavakohaseks dppetegevuseks

VMG 6ppekava ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus® pdhikoolis ja glimnaasiumis 2011 20



A
e
- saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

- hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid
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KEHALINE KASVATUS - 3. Klass (105 tundi)

1. Oppe-eesmirgid

1) dpilane soovib olla terve ja rithikas

2) tunneb liitkumisest/sportimisest rodmu

3) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

4) opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid jérgima ja ausa mingu olemust
madistma

5) dpib sooritma mitmesuguseid spordialasid ja litkkumisviise

2. Labivad teemad

»lervis ja ohutus® - todohutus, ohutu liiklus. Et &pilane moistaks ohu olemust ja selle
tekkepdhjuseid oma igapdevases keskkonnas ning omandaks oskused kédituda ohutult ja turvaliselt.
Omandada eakohased teadmised ja oskused seoduvalt tervise fiilisilise aspektiga ning kujuneb
tervist vadrtustav hoiak.

,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* — looduskaitse, dppevéljakuste ja harjutuspaikade korrashoid

,, Vadrtused ja kolblus* — ausa méngu pohimotete jargimine

,» T eabekeskkond“ — oma kodukoha sportlased (Lurich)

,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* — positiivse hoiaku kujundamine dppimisse ning toetada
esmase Opioskuse omandamist. Ménguliste tegevuste abil aidatakse Opilasel kujundada ning Sppida
tundma ennast ja ldhitimbruse todmaailma, tuginedes Opilase kogemustele igapdevaelus.
,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* — saada koostdd ja iihiste otsuste tegemise kogemusi. Opilaste
vabatahtlik tegevus ja {ihisiirituste korraldamine. Tutvustada Opilastele kohalikke huviringe, milles
oOpilased saavad osaleda.

»Kultuuriline identiteet* — oma kultuuri tundma doppimine 14bi rahvuslike méngude.

3. Loiming — ainetevahelised seosed, sh iilekoolilised iuiritused
e kehalise kasvatuse 16iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: oppevaldkonna kirjutamine 16iming kehalise kasvatusega; toetada Gigekirja
Oppimist ldbi kehalise kasvatuse
Vahendid: pallid
Tegevus:
e moodustada 5-6 liikmelised grupid. Opilased seisavad ringis

e Opetaja iitleb sona.
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e palliga dpilane iitleb esimese tdhe ning seejérel viskab kiiresti palli endast paremal/vasakul
olevale opilasele
e tegevus jatkub seni kuni sona on ldopetatud vai ilmneb digekirjaviga
Variatsioon: v3ib kasutada sOnavara laiendamise eesmirgil. Esimene Opilane {itleb sona ja viskab

palli jargmisele, kus piiiiab anda sdnale definitsiooni.

e kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega (teema: toitumine)
Tegevuse eesmdrk: toetada toiduainete tundmist ja réhutada mitmekesise toitumise olulisust 14bi
kehalise kasvatuse
Vahendid: pallid
Tegevus:
e Jpilased on jaotatud 6-liikkmelistesse gruppidesse. Koik grupid on moodustanud ringi.
e igal grupil on iiks pall
e Opetaja iitleb tihe toiduainete grupi (nt juurviljad)
e enne palli viskamist kaaslasele, kes asetseb paremal/vasakul, peab Opilane nimetama iihe
sellesse toiduainete gruppi kuuluva toiduaine
e cnne jargmise toiduainete grupi nimetamist Opetaja poolt tunnustatakse kodige enam
toiduaineid nimetanud Opilaste gruppi. Paluda Opilastel iilekorrata toiduained, mida nad
nimetasid.
e Opetaja nimetab jargmise toiduainete grupi.
Variatsioon:
- ilma pallita dpilased sooritavad sulghiippeid paigal
- kogu tegevust voib sooritada paarides/kolmikutes
- médrata ajalimiit, kui kaua voib palli kdes hoida ja toiduainet moelda (nt 5 sekundit).

Ajalimiidi iiletanud grupp langeb méngust vélja, sooritades médngu Idpuni lisaiilesannet.

e kehalise kasvatuse 10iming matemaatikaga
Tegevuse  eesmdrk:  toetada  peast arvutamise  omandamist  (liitmine/lahutamine,
jagamine/korrutamine 100 piires) 1dbi kehalise kasvatuse.
Tegevus:
1. Opetaja demonstreerib harjutust.
2. Opetaja iitleb liitmis-, lahutamis-, jagamis- vdi korrutustehte.
3. Opilased peavad peast arvutades tehtele vastuse leidma ning sooritama vastava arvu kordi

etteantud harjutust.
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Variatsioon: Opetaja on eelnevalt ettevalmistanud nd jaamad ehk harjutuskohad. Koikidele
dpilastele selgitatakse ja demonstreeritakse jaamades sooritavaid harjutusi. Opilased jagatakse
seejirel jaamadesse. Opetajalt arvutustehte kuulnuna arvutavad pilased peast tehte ja sooritavad

harjutust vastava arvu kordi. Parast harjutuse sooritamist liiguvad koik iihe jaama vorra edasi.

e kehalise kasvatuse 16iming loodusainetega (ilmakaared)
Tegevuse eesmdrk: toetada pohiilmakaarte Sppimist ldbi kehalise kasvatuse
Vahendid: Eesti kaart seinale riputamiseks
Tegevus:
e Opetaja nimetab linna Eesti kaardilt
e Jpilased nimetavad ilmakaare ning hiippavad viis hiipet vastavasse suunda

Variatsioon: muuta litkumisviisi

e kehalise kasvatuse 16iming muusikadpetusega

Kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (laulumingud,
ringmingud). Kui kehalise kasvatuse tundi saadab vokaalmuusika, siis on l1dimunud mitmed
kunstiliigid. Laulumingudes on pdimunud liikumine, laul ja muusika. Muusika abil vélendatakse
oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist. Tantsulist lilkumist tavaliikumisest aitab eristada
meloodia kuulamine ja matkimine, selle véljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika

kaasamine kehalisse kasvatusse aitab edukalt arendada Opilaste riitmitunnet.

4. Oppesisu
e Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest
- liikumise ja sportimise téhtsus tervisele
- liikumissoovitused: millega tegeleda ja kui palju liikuda/sportida, isikliku spordivarustuse
hoidmine/hooldamine
- liikumine/ sportimine iiksi ja koos kaaslastega: annab hinnangu (tegevuse Onnestumist/
mittednnestumist arvestades) oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).
- ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele: kéditumisreeglid (sobralik ja abivalmis
suhtumine kaaslastesse, kooli spordiinventari hoidmine jms) kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu kditumine erinevates spordipaikades, erinevate harjutuste ja litkumisviisidega

tegelemisel; ohutu liiklemine (teel spordipaikadesse, kooliteel).
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Hiigieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutustega tegelemise jérgselt
Elementaarsed teadmised spordialadest (loetleb spordialasid), Eesti sportlastest ja Eestis

toimuvatest spordivdistlustest ning tantsuiiritustest.

e Voimlemine (15-18 tundi)

Rivikorraharjutused: pdorded paigal

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), voimlejasamm (T).

Pohiasendid ja —liikumised: viljaaste, véljaastesamm, poolspagaat, toengrohtpdlvitus,
toengnurkiste. PGhivdimlemise harjutuste kombinatsioon muusika saatel (16 takti)
hiiplemisharjutused: koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Hiiplemine jalalt jalale
hiipitsat ette tiirutades.

Ettevalmistus toenghiippeks: sirutusmahahiipe takistuselt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke Sppimiseks hoolaualt.

Rakendusvoimlemine: segaripped, kdér- ja kinnerripe

Hiiplemisharjutused: harkis- ja kdérishiiplemine; hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Akrobaatilised harjutused: tirel ette ja taha

Tasakaaluharjutused: harjutused voimlemispingil voi madalal poomil.

e Jooks, hiipped, visked (15-18 tundi)

Jooks, jooksuharjutused: Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Jooksu
alustamine ja lOpetamine. Piistildhe. Kestvusjooks. Kiirendusjooks. Siistikjooks.
Pendelteatejooks.

Hiipped, hiippeharjutused: mahahiipped vetruva maandumisega. Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta. Korgushiipe otsehoolt

Visked, viskeharjutused: palli hoie, viskeliigutus. Tépsusvise tennispalliga. Pallivise

kahesammulise hooga.

e Liikumisméangud (21-24 tundi)

jooksu- ja hiippeméngud, viske- ja osavusméngud

litkumisméangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega

litkumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused

palli késitsemisharjutused, porgatamine ja s60tmine tennis-, vork- ja minikorvpalliga; palli
pdrgatamine maha ja piitidmine kahe kéega

palli veeretamine, viskamine ja piilidmine kahe kidega

VMG 6ppekava ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus® pdhikoolis ja glimnaasiumis 2011 25



e

méngud véljas/maastikuméngud orientiiride jérgi
ohutusnoduded ja kditumisreeglid véljas/maastikul liikudes
rahvastepalliming reeglite jérgi.

Jalgpalliméng lihtsustatud reeglite jargi

sportménge (korv-, kidsi-, vork-, jalgpall ja saalihoki) ettevalmistavad liikumisméngud ja

teatevoistlused pallidega

e Talialad (15-18 tundi)

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis
Paaristoukeline kahesammuline sdiduviis
Laskumine pohiasendis

Maingud suuskadel

Uisutamine

Soidutehnika: kéte ja jalgade t60 uisutamisel
SGidu alustamine ja pidurdamine

Maingud jaail.

e Riitmika ja tants (6-8 tundi)

- mitmest (4-st) osast koosnevad riitmikombinatsioonid liikumise alustamine ja Idpetamine

muusikat (rlitmi) jérgides.

- suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades

- asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati).

- polkasamm rinnati ja seljati

- korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumangud

- lastetantsud

e Ujumine (20-24 tundi)

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaikades.
Hiigieeninouded ujulas/ ujumisel.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Vees holjumine ja libisemine.

Basseini dérest vette hiipped.

Basseini sukeldumine.
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- Aratduge basseini pdhjast.

- Veealased ohutusnduded ja turvalisus.

5. Opitulemused

3. klassi lopetaja

Teab:

e kirjeldab regulaarse liitkumise tihtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks oleks vaja olla kehaliselt
aktiivne

e kiitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis

e hiigieeninoudeid

e ohutusndudeid

e regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele

e loetleb spordialasi; nimetab kodukoha tuntud sportlasi; nimetab kodukohas toimuvaid spordi- ja
tantsuliritusi

e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

Oskab:

e oskab liikuda kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T)

e sooritab pShivoimlemise harjutuse kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel

e sooritab tireli ette, turiseisu, kaldpinnalt tireli taha

e hiipleb hiipitsa tiirutamisega ette (30 sekundi jooksul jérjest)

e oskab joosta erinevas tempos, sooritada erinevaid hiippe- ja viskeharjutusi

e sooritada Oige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus

e sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga

® oskab riihma- ja paaristantsu lihtsamaid votteid, samme ning litkumisi

e Eesti traditsioonilisi ring- ja lauluménge

e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasmingijatega sobralik, austab kohtuniku
otsust.

e sooritab harjutusi ja méingib litkumisminge palli porgatamise, vedamise, s60tmise, viskamise ja
pliidmisega

e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
e kasutab trepp- ja kdédrtdusu ning laskumisel sahkpidurdust. Laskub méest pShiasendist

oskab100 m ujuda selili

oskab ujuda 100 m rinnuli
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oskab libiseda vee all ja veepinnal

oskab libiseda rinnuli ja selili

oskab basseini ddrelt vette hiipata ja sukelduda pohja
oskab basseini pohjast esemeid tuua

oskab rakendada eakohaseid veeohutusalaseid oskusi
Suudab:

® joosta 60 meetrit piististardist stardikdsklusega

@ joosta 1km jérjest ilma vahepausideta

e hiipata kaugust paku tabamiseta

e suusatab jérjest 2 km (T)/ 3 km (P)

e suudab ujuda vabalt valitud stiilis 200m

suudab vees peatuda ja 2 minutit veepinnal hdljuda selili/rinnuli vaheldumisi
suudab vee all viibida ( suu-nina ja silmad-korvad vee all)
suudab sooritada dratduget basseini pohjast ja seinast

suudab hinnata adekvaatselt oma véimeid vees

6. Hindamine
I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piiiidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates

arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood.

7. Kasutatav 6ppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991

G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

K. Zilmer ,,Juku suusakool“ ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009

P. Jalak, P. Lusmaigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mangu“ 1984

Z. Mellov , Riitmika“

8. Kodukord
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1) Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

2) tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

3) pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

4) kehalise kasvatuse tundidest haigusjdrgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

5) vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisatilesandeid

6) II trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine

9. Opikeskkond

- kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aeroobikasaalis ja jooksurajal), kus on
vajallik sisseseade ainekavakohaseks dppetegevuseks
- saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

- hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid

KEHALINE KASVATUS - 4. klass (105 tundi)

Oppe-eesmirgid

e soovib olla terve ja rithikas;

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele;

e tuuneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima;

e omandav ainekavas olevate spordialade/litkumisviiside tehnika;

o tiidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

e jalgib oma kehalist vormisolekut

e Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmddrusi jérgima ja ausa

méngu olemust moistma;
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e tunneb huvi Eestis ning kodukandis toimuvate spordi- ja liitkumistirituste vastu.

Liabivad teemad

»lervis ja ohutus“ — todohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele

»Keskkond ja jitkusuutlik areng® — looduskaitse, dppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid.
Umrust sidstev litkumine looduses

,viirtused ja kolblus“ — Ausa méingu pShimotete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite mdistmine ja nednde jargimine

»Teabekeskkond* — Opilastest tekitatakse huvi jélgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab
olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega

»Elukestev oOpe ja Kkarjiddri planeerimine“ - toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma hoolt oma t66vdime suurendamise eest.
»Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® — tutvustada Opilastele ringe ja spordiklubisid, et Opilane
leiaks omale meeldiva liikumis- ja treeningriihma

»Kultuuriline identiteet* — oma kultuuri tundma dppimine 14bi Eesti rahva- ja seltskonnatantsude
ja -mingude

»Tehnoloogia ja innovatsioon“ — oma kehaliste vOimete néditajaid puudutavate materjalide

kogumine, vordlemine

Lo6iming — ainetevahelised seosed
Kehalise kasvatuse 10iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: tutvustada Eesti luulekirjanike loomingut 14bi kehalise kasvatuse.
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: Asetab otsajoone taha iimberpOdratult
paberiribad, mille igale on triikitud vaid iiks rida valitud luuletusest.
Tegevus:
o moodustada virdarvulised vdistkonnad. Otsajoone taga on iga vodistkonna ees paberiribad
ridadega valitud luuletusest
o Opilased hakkavad kordamodda joostes otsajoone tagant paberiribasid tooma
o need, kes parasjagu ei jookse, voivad juba luuleridu digesse ritta séttida
o tegevus kestab seni kuni kdik luuleread on otsajoone tagant dra toodud ja dpilased on valmis

luuletuse Giges jarjekorras ette lugema
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o kiisida opilaste kéest luuletuse autori kohta
Mdrkus: Valides luuletuse vastavalt dpilaste vanusele, saab antud tegevust rakendada igas pdhikooli
astmes.
Kehalise kasvatuse 10iming inimesedpetusega
Tegevuse eesmdrk: toetada Opilaste teadmisi erinevate kehaliste harjutuste mdjust organismile ja
tervisele 1dbi kehalise kasvatuse
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks:
e koostab kehaliste harjutuste kaardid koos harjutuste tipse kirjelduse ja joonisega
e kirjutab plakatile kolm kehalist vdimet: JOUD, VASTUPIDAVUS, PAINDUVUS
Tegevus:
o iga Opilane saab paberi ithe kehalise harjutuse kirjeldusega
o esimene Opilane selgitab ja demonstreerib kaasdpilastele harjutust
o koik dpilased sooritavad harjutust etteantud aja jooksul
o harjutust kirjeldanud opilane liigitab harjutuse vastavalt sellelem kas, see arendab joudu,
vastupidavust vOi painduvust ning asetab harjutuse kirjelduse teibiga plakatile vastava
kehalise vdime alla
Variatsioon: harjutuste liigitamine vastava kehalise vdime alla toimub koos teiste dpilastega.

Kehalise kasvatuse 10iming matemaatikaga

Kaugushiippe oskus — hiippe pikkuse mddtmise oskus

Kehalise kasvatuse 10iming loodusainetega

Tegevuse eesmdrk: toetada looduskatastroofide tekkemehhanismide ning nende moju Sppimist
loodusele ja inimeste tegevusele 1ébi kehalise kasvatuse
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks:
e koostab koostods loodusOpetuse Opetajaga viited erinevate looduskatastroofide (nt
maavirin, orkaan, vulkaanipurse, iileujutus) kohta.
o Kirjutab plakatile jirgmised mdisted ning nende jérele kehalise tegevuse:
- vulkaanipurse — tdiskiikist tileshiipe koos sirutusega
- orkaan —jooks kaaslane kukil
- maavdrin — 5 hiipet iihel jalal
Tegevus:
o Opilased sorgivad aeglases tempos vai kéivad ringis vai ldbisegi
o Opetaja loeb jargmisi véiteid:
« selle tugevust hinnatakse magnituudides (maavérin)
« see nodrgeneb, kui liigub iile maa vdi jaheda veekogu (orkaan)

« see juhtub siis, kui sulakivimeist koosnev mass, magma, jouab maapinnani (vulkaan)
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«jne
o Opilased peavad laskma opetajal viite 16puni lugeda ning alles seejérel otsustavad,
millise looduskatastroofi kohta véide oli ja sooritavad teatud aja véltel etteantud
tegevust.

Kehalise kasvatuse 10iming muusikaopetusega

Kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (laulumingud,
ringméngud). Kui kehalise kasvatuse tundi saadab vokaalmuusika, siis on 18imunud mitmed
kunstiliigid. Laulumingudes on pdimunud liikumine, laul ja muusika. Muusika abil vélendatakse
oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist. Tantsulist liikumist tavaliikumisest aitab eristada
meloodia kuulamine ja matkimine, selle véljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika

kaasamine kehalisse kasvatusse aitab edukalt arendada dpilaste riitmitunnet.

Oppesisu

Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

e kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent

e Jpitavate spordialade pdhilised voistlusmidrused

e ausa méngu pohimdtted spordis

e ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkumisel/sportimisel ja liiklemisel

e ohutu ja imbrust sddstev liikumine looduses

e ohtude viltimine; teadmised kditumisest ohuolukordades

e lihtsad esmaabivdtted

e kéitumine spordivdistlustel

e teadmised, kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi

e teadmised Opitavatest spordialadest: millised suuriiritusi nendel aladel korraldatakse, kes on
Opitavate alade tuntumad sportlased Eestis

Voimlemine (15-18 tundi)

e Rivikorraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis. Poorded paigal (iihe jala
kannal ja teise pikal). Poolpdorded paigal. Umberrivistumineringjoonele.

e PShivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid

e Hiiplemisharjutused: sulghiipped iile hiipitsa tiirutamisega ette

e Rakendusvdimlemine: hoided, toengud, ronimine koiel (juurdeviivad harjutused koiel

ronimiseks).  Ronimine  varbseinal liikkumisega  rippseisus ja  rippkiikis
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juurdevotusammudega korvale. Riplemine kangil (rodbaspuudel, horisontaalredelil).
Toenglamangust ,,karu*

Akrobaatika: tirel ette ja taha, juurdeviivad harjutused kételseisuks. Tiritamm.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil vdi madalal poomil
Toenghiipe:  hoojooksuga  hiipe  hoolaualt, maandumine. Sirutusmahahiipe

maandumisasendi fikseerimisega, sirutus. Juurdeviivad hajutused harkhiippeks.

Kergejoustik (15-18 tundi)

Jooks: erinevad jooksuharjutused: podlve- ja siéretiistejooks. Pendelteatejooks.
Siistikjooks.  Kestvusjooks.  Maastikujooks. Jooks erinevatest ldhteasenditest
reageerimiskiiruse arendamiseks

Hiipped: mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe iileastumistehnikaga.

Visked: viskeharjutused: tépsusvisked vertikaalse mérklaua pihta (kaugus 6m; kdrgus
5m; 1dbimdot 1m). Pallivise neljasammulise hooga. Liikuva mérklaua tabamine vidikese

palliga. Teatevoistlusi ja ménge topispallidega.

Liikumis- ja sportméingud (21-24 tundi) [Kooli valikul kaks méingu T — korvpall, vorkpall; P —

Korvpall, jalgpall

palli hoie, palli porgatamine ja so6tmine liikumisel
korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikkumisméngud; teatevdistlused pallidega. Palli
porgatamine parema ja vasaku kdega (lisaiilesannetega)

rahvastepalli erinevad variandid

Talialad (15-18 tundi)

Suusatamine
poorded paigal (hiippepdore)
Opitud sdiduviiside kordamine
vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tousuviis
poikilaskumine. Laskumine puhkeasendis
astepoore laskumisel. Ebatasasuste {iletamine
sahkpidurdus

méngud suuskadel

e Uisutamine

kite ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel
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- sahkpidurdus
- mingud uiskudel

Riitmika ja tants (6-8 tundi)

e ruumitaju ja kujundliikumise tunnetust arendavad liikumised.
e Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid
e Sise- ja vilissodr. Ahelsoor.
e Polkasamm. Liikumise hoogsus ja pidurdamine
e [Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused, soolorollid
e Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad
e Riithma koostd6 tantsimisel
Orienteerumine
e orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi
e orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas
e sobiva koormuse ja liikumistempo valiminevastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormile,
takistusele
e orienteerumismingud
Opitulemused

4. klassi 10petaja teab:

o kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele,
e hea kditumise, reeglite jarimise, iimbritsevat keskkonda sddstva suhtumise ja koostdo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel,
o reegleid ja voistlusmaérusi,
e Opitud spordialade oskussonu,
e ohutusndudeid ja ohutustehnikat,
e hiigieenireegleid kehalisete harjutustega tegelemisel,
e nimetada Eesti ja kodukoha sportlasi ja vdistkondi,
e mida tdhendab Aus méng spordis.
Oskab:
e hiipelda hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes,
e sooritab akrobaatika harjutuskombinatsiooni,
e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T),

e sooritab Opitud toenghiippe,
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e sooritada kaugushiippe ilma paku tabamiseta,
e korgushiipe iileastumishiipe,
e pallivise neljasammuliselt hoolt,
e sooritada sportméinge, ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevodistlusi palliga,
e méngib reeglite rirgi rahvastepalli, respekteerib kohtuniku otsuseid,
e sooritab korvpallis pdrgatused takistuste vahelt,
e suusatab paaristdukelise sammuta siiiduviisiga ja vahelduvtiiukelise kahesammulise
sdiduviisiga,
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis,
o sahkpidurdus (suuskadel ja uiskude),
e tantsib polkat,
e tantsib Eesti rahva- vdi seltskonnatantsu koos rithmaga,
e orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Suudab:
e suudab joosta jérjest 6 minutit
@ joosta voidu 60 meetrit
e suusatada jarjest 2 km (T), 3 km (P)

e uisutada jérjest 5 minutit

Hindamine

II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinna tuleb ka Opilase tunnivélist

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

Tutvu  kooli  kodulehel , Hindamisjuhend kehalises kasvatuses II, Il kooliastmes ja

glimnaasiumiastmes *“.

Kasutatav 6ppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja Opetamise metoodika* Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU

G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001
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V. Predbannikov ,,Kergejoustik* 2009

A. Nurmekivi ,,Laste ja noorte jookautreening* 2006
E. Liik ,,Pallikool vorkpallimangud 2005
»Minikorvpall: filosoofia, reeglid“ 2006

K. Zilmer ,,Juku suusakool“ ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009

H. Gross ,,Opime suusatama‘ 2003

P. Jalak, P. Lusmigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010
M. Zapletal ,,1000 mingu* 1984

Z. Mellov ,,Riitmika — loov litkumine* 1999

T. Klaar ,,Abs Orienteerumisest isedppijatele” 2010

A. ja E. Keerberg ,,Aardeotsijad. Orienteerumise t66vihik* 1992

Kodukord

Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

kehalise kasvatuse tund algab rivistusega

tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

nitsu nidrimine ja muu toidu tarvitamine on kehalise kasvatuse tunni ajal vastundidustatud
oOpilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult

pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

kehalise kasvatuse tundidest haigusjdrgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisatilesandeid

IIT trimestril toimuvad tunnid viljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine. Varustuse (suusavarustuse, uisud) puudumisel laenab opilane selle koolilt.

Opikeskkond

¢ kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi

e kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aecroobikasaalis ja jooksurajal), kus

on vajallik sisseseade ainekavakohaseks oppetegevuseks

e saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

e hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ja pesemisruumid
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KEHALINE KASVATUS - 5. klass (105 tundi)

1. Oppe-eesmirgid

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele ja tdovdimele;

3) tuuneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima;

4) omandav ainekavas olevate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) téidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut

7) opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa méngu
olemust mgistma;

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

2. Oppemaht
105 tundi (3 x néadalas)

3. Labivad teemad

»lervis ja ohutus® — todohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. POodratakse
tahelepanu véértushinnangute kujundamisele ja riskikditumise &rahoidmisele (vdhene kehaline
aktiivsus ja kehaline tilekoormus).

,Keskkond ja jitkusuutlik areng™ — looduskaitse, Oppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid.
Umrust sdistev litkumine looduses

»Viirtused ja kolblus® — Ausa méngu pohimotete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jérgimine

,»Teabekeskkond* — Opilastest tekitatakse huvi jélgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega

,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® — toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma hoolt oma t66vdime suurendamise eest.

»Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* — tutvustada dpilastele ringe ja spordiklubisid, et dpilane leiaks
omale meeldiva liikumis- ja treeningriihma. Opilasi innustatakse iseseisvalt tegutsema iihise
eesmérgi nimel ning votma sellega kaasnevat vastutust ja kohustusi.

,Kultuuriline identiteet — oma kultuuri tundma Oppimine lébi Eesti rahva- ja seltskonnatantsude ja

-méngude
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,»Iehnoloogia ja innovatsioon* — oma kehaliste vOimete niitajaid puudutavate materjalide

kogumine, vordlemine

4. Loiming — ainetevahelised seosed

e kehalise kasvatuse 16iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: dppevaldkonna digekeelsus ja keelehoole 16iming kehalise kasvatusega; toetada
sonaliikide dppimist 14bi kehalise tegevuse.
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks:
1. koostab ise voi palub dpilastel koostada huvipakkuval teemal lithikese teksti.
2. kirjutab plakatile iga sonaliigi jarele vastava kehalise tegevuse:
- nimisona — 5 hiipet paremal jalal
- tegusOna — 5 hiipet vasakul jalal
- omadussona — 3 téiskiikki
- maiérsona — 2 toenglamangus kétekoverdust
- sidesOna — painutus ette

- asesOna — 5 puusaringi kded puusal

Tegevus:
- Opilased sorgivad aeglases tempos ringis voi ldbisegi
- Opetaja litleb esimese sOna ettevalmistatud tekstist (nt korvpall)
- koik opilased 16petavad sorkimise ja sooritavad nimisiina jaoks etteantud tegevuse (so 5
hiipet paremal jalal) ning seejérel jatkavad sdrkimist, oodates jirgmist sona.

- Selline tegevus jatkub kuni teksti [6puni

Moarkus: voib valida ka voorkeelseid tekste.

e kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega
Tegevuse eesmdrk: toetada Opilaste teadmisi erinevate kehaliste harjutuste mdjust organismile ja
tervisele 1ébi kehalise kasvatuse
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks:
- koostab kehaliste harjutuste kaardid koos harjutuste tdpse kirjelduse ja joonisega
- kirjutab plakatile kolm kehalist vdimet: JOUD, VASTUPIDAVUS, PAINDUVUS
Tegevus:

- iga Opilane saab paberi iihe kehalise harjutuse kirjeldusega
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- esimene Opilane selgitab ja demonstreerib kaasoOpilastele harjutust

- koik dpilased sooritavad harjutust etteantud aja jooksul

- harjutust kirjeldanud Opilane liigitab harjutuse vastavalt sellelem kas, see arendab joudu,
vastupidavust vOi painduvust ning asetab harjutuse kirjelduse teibiga plakatile vastava
kehalise voime alla

Variatsioon: harjutuste liigitamine vastava kehalise vdime alla toimub koos teiste dpilastega.

e kehalise kasvatuse 10iming matemaatikaga

Tegevuse eesmdrk: toetada peast arvutamise omandamist (liitmine/lahutamine, jagamine/
korrutamine) 14bi kehalise kasvatuse.

Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: kirjutab plakatitele erinevad arvutusiilesanded,
mille vastus on vahemikus 1 — 10. Naiteks

(50/10)+(2x2)=9

(49+71)-(32+82)=6

Vahendid: 10 tennispalli igale vdistkonnale

Tegevus:

1. vordarvulised vdistkonnad seisavad kolonnis otsajoone taga. Iga kolonni 16pus maas on 10
palli.

2. Opetaja niitab plakatilt arvutusiilesande.

3. Opilased arvutavad iihiselt peast iilesandele vastuse. Arvutamiseks vdivad Opilased kolonnist
vilja astuda. Vastuse leidnuna moodustavad dpilased uuesti kolonni.

4. Opilased edastavad vastava arvu palle likshaaval kolonni 16pust kolonni ette.

5. kui oige arv palle on kolonni ees maas, hakkavad Opilased palle iikshaaval joostes teise
otsajoone taha toimetama. Vdidab see vdistkond, kes suudab kiiremini pallid otsajoone taha
toimetada.

Madrkus: arvutusiilesande vastus ei tohi olla suurem kui 10.

e kehalise kasvatuse 16iming loodusdpetusega ilmakaarte ning kompassi teema kaudu
Tegevuse eesmdrk: toetada ilmakaarte Sppimist ning kompassi kasutamist.
Vahendid: kompass
Tegevus:
1. Opilased voi Opilaste paar tihistavad maastikul mingi tdhisega oma asukoha.
2. Opilased astuvad kompassi jilgides kdigepealt 100 sammu pdhja suunas, siis 100 sammu ida

suunas, 100 sammu Idunasse ning 100 sammu 14énde.
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3. Opilased kontrollivad, kas joudsin oma esialgsesse asukohta.

Variatsioon: liikumisel kasutada lisaks pohiilmakaartele ka vaheilmakaari.

e kehalise kasvatuse 16iming muusikadpetusega

Kehalise kasvatuse lahutamatu osa on liikkumine, tantsimine muusika ja laulu saatel (laulumingud,

ringméngud). Kui kehalise kasvatuse tundi saadab vokaalmuusika, siis on Idimunud mitmed

kunstiliigid. Laulumingudes on pdimunud liikumine, laul ja muusika. Muusika abil vélendatakse

oma loovust, meeleolude tajumist ja edasiandmist. Tantsulist liikumist tavaliikumisest aitab eristada

meloodia kuulamine ja matkimine, selle véljendamine liigutuste ja kehaasenditega. Muusika

kaasamine kehalisse kasvatusse aitab edukalt arendada Opilaste riitmitunnet.

5. Oppesisu

e Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent

litkumissoovitused: kui palju liikuda/sportida, millega tegeleda, kuidas leida endale sobiv
litkumisharrastus

Opitavate spordialade pdhilised voistlusmédrused

ausa mangu pohimdtted spordis

ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikkumisel/sportimisel ja liiklemisel

ohutu ja imbrust sdistev liikumine looduses

ohtude viltimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades

lihtsad esmaabivotted

kéitumine spordivdistlustel

teadmised, kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi

teadmised Opitavatest spordialadest: millised suuriiritusi nendel aladel korraldatakse, kes on

Opitavate alade tuntumad sportlased Eestis

e Voimlemine (15-18 tundi)

Rivikorraharjutused: ja  kujundliikumised. =~ Mitmesugused konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid

Hiiplemisharjutused: sulghiipped iile hiipitsa tiirutamisega ette
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- Uldarendavad harjused: vahendiga. Pdhivdimlemine muusika saatel; virgutusvdimlemise
kava (6-8 harjutust).

- Akrobaatika: tirel ette ja taha; pikk tirel ette, kdtelseis abistamisega. Tiritamm.

- Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil v6i madalal poomil

- Toenghiipe: Harkhiipe.

- Ripped ja toengud: ronimine kdoiel

- Riistvdoimlemine: harjutused ré6baspuudel, kangil

e Kergejoustik (15-18 tundi)

- Jooks: Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Siistikjooks. Kestvusjooks. Maastikujooks. Jooksu
alustamine ja lopetamine. Kiirendusjooks.

- Hiipped: mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kugushiippe tulemuse mootmine. Korgushiipe {ileastumistehnikaga iile
kummilindi.

- Visked: viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mérklaua pihta (kaugus 6m; korgus Sm;
1abimdot 1m). Pallivise neljasammulise hooga. Liikuva mérklaua tabamine véikese palliga.
Teatevoistlusi ja médnge topispallidega.

- Teadmised kergejoustikust: Eesti paremad kergejoustiklased.

e Liikumis- ja sportmidngud (15-18 tundi A ming) [Kooli valikul kaks méngu T — korvpall,

vorkpall; P — korvpall, jalgpall]
- palli pdrgatamine ja s66tmine litkumisel
- Liikumisméngud ja teatevodistlused palliga
- Valitud sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud.

B ming 9-12 tundi

- jalgpall elementaarse s60du peatamine ja 160gitehnika arendamine ja tdiustamine.

- korvpall: palli hoie s66tmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.

- vorkpall: ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.

Pioneeripall.
e Talialad (15-18 tundi)

1) Suusatamine

- Paaristoukeline thesammuline s6iduviis
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Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel
opitud sdiduviiside kordamine

vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis
poikilaskumine. Laskumine puhkeasendis ja véljaseadeasendis

sahkpdorde tutvustamine

poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

mingud suuskadel. Teatevdistlused.
Uisutamine

kite ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel
uisutamine kisi erinevates asendites hoides
iilejalasoit vasakule, karussell
sahkpidurdus

méngud uiskudel

e Riitmika ja tants (6-8 tundi)

keha raskuskeskme tunnetamine.

Tugijalg ja tootav jalg. Kehahoiu korrektsiooniharjutused
Valsivottes litkumine ja juhtimine

Poimumine ja kétlemine

Polka pooreldes

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud

Opitud tantsusammude tiustamine

Teiste rahvaste seltskonnatantsud

Line-tants

Jive'i pdhisamm

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

e Orienteerumine

- leppemairgid, maastikuobjektid

- maastiku ja kaardi vOrdlemine ja seostamine.

- lihtsa objekti plaani koostamine

- litkkumine joonorientiiride jérgi

- orienteerumisméangud

- kompassi tutvustamine
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6) Opitulemused
5. klassi lopetaja

Teab:

e kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele

e hea kiitumise, reeglite jargimise, imbritsevat keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o tegemise
vajalikkust sportimisel/liitkumisel

e reegleid ja voistlusmaédrusi

e opitud spordialade oskussonu

e ohutusndudeid ja ohutustehnikat

e hiigieenireegleid kehalisete harjutustega tegelemisel

e nimetada Eesti ja kodukoha sportlasi ja voistkondi

e mida tdhendab Aus méng spordis

Oskab:

e hiipelda hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikkudes

e sooritab akrobaatika harjutuskombinatsiooni

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T)

e sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe)

e sooritada kaugushiippe ilma paku tabamiseta

e korgushiipe iileastumishiipe

e pallivise neljasammuliselt hoolt

e sooritada sportménge, ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga

e sooritab vOrkpallis iilalt- ja alts66du vastu seina ja pea kohale

e sooritab korvpallis pdrgatused takistuste vahelt

e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis

e sahkpidurdus (suuskadel ja uiskudel)

e jilgib oma kehahoidu tantsimisel

e tantsib polkat pooreldes

e tantsib Eesti rahva- v0i seltskonnatantsu koos rithmaga

e orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vai tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas

e teab pdhileppemérke
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Suudab:

e suudab joosta jarjest 12 minutit vabalt valitud tempos
® joosta vdidu 60 meetrit

e suusatada jérjest 3 km (T), 4 km (P)

e uisutada jérjest 5 minutit

7. Hindamine

II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalistele vdoimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinna tuleb ka Opilase tunnivélist

kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vodi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Tutvu  kooli  kodulehel , Hindamisjuhend kehalises kasvatuses II, Il kooliastmes ja

glimnaasiumiastmes *“.

8. Kasutatav oppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991
G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

V. Predbannikov ,,Kergejoustik* 2009

A. Nurmekivi ,,Laste ja noorte jooksutreening* 2006

E. Liik ,,Pallikool vorkpallimadngud 2005

»Minikorvpall: filosoofia, reeglid“ 2006

K. Zilmer ,,Juku suusakool* ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009

H. Gross ,,Opime suusatama“ 2003

P. Jalak, P. Lusmaigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mangu“ 1984

Z. Mellov ,,Riitmika — loov litkumine* 1999

T. Klaar ,,Abs Orienteerumisest isedppijatele” 2010

A. ja E. Keerberg ,,Aardeotsijad. Orienteerumise t6ovihik™ 1992

VMG 6ppekava ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus® pdhikoolis ja glimnaasiumis 2011 45



9. Kodukord

1) Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

2) kehalise kasvatuse tund algab rivistusega

3) tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

4) nétsu nirimine ja muu toidu tarvitamine on kehalise kasvatuse tunni ajal vastundidustatud

5) opilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult

6) pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

7) kehalise kasvatuse tundidest haigusjirgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

8) vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisaiilesandeid

9) HI trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine. Varustuse (suusavarustuse, uisud) puudumisel laenab Opilane selle koolilt.

10. Opikeskkond

- kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi

- kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aecroobikasaalis ja jooksurajal), kus on
vajallik sisseseade ainekavakohaseks dppetegevuseks

- saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

- hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid
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KEHALINE KASVATUS - 7. klass (70 tundi)

Oppe-eesmirgid

e soovib olla terve ja rithikas

e moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumise
vajalikkust

e Jpib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikkumisviise, omandab erinevate spordialade
ja litkumisviiside tehnika

e tiidab liikumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid

e jalgib oma kehalise vdimekuse (vormisoleku) taset

o teeb kaaslastega koostood, jargib voistlusmédrusi ja reegleid, moistab ausa mangu olemust

e tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu

e tunneb litkumisest/sportimisest rd0mu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi dppida ja

litkumist iseseisvalt harrastada

Libivad teemad

»lervis ja ohutus® — to6ohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele, kujundama
opilase liikumiseharrastust

»Keskkond ja jitkusuutlik areng® — aitab ellu viia viljas (looduses) harrastavate spordialadega
tegelemine, mis viértustab timbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
litkumise harrastajaks

n,Vairtused ja kolblus“ — Ausa madngu pohimdtete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite mdistmine ja nednde jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks
»Teabekeskkond*“ — Opilastest tekitatakse huvi jdlgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab
olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima oma
tervise hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse kujundamiseks ja
teadlikuks treenimiseks vajalikku infot.

»Elukestev oOpe ja Kkarjiddri planeerimine“ - toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma hoolt oma t66voime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga
stivendatult tegelema.

»Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* — tutvustada Opilastele ringe ja spordiklubisid, et Opilane

leiaks omale meeldiva liikumis- ja treeningriihma
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»Kultuuriline identiteet* — oma kultuuri tundma dppimine 14bi Eesti rahva- ja seltskonnatantsude
ja —mingude. Opitavates spordialades, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) tihiskonnaliikmeks.

»Tehnoloogia ja innovatsioon“ — oma kehaliste vOimete néitajaid puudutavate materjalide
kogumine, vordlemine ja jirelduste tegemine, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid

niitidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Loiming — ainetevahelised seosed

Kehalise kasvatuse loiming eesti keele ja kirjandusega

Tegevuse eesmdrk: tutvustada Eesti luulekirjanike loomingut 14bi kehalise kasvatuse.
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: Asetab otsajoone taha iimberpOdratult
paberiribad, mille igale on triikitud vaid iiks rida valitud luuletusest.
Tegevus:
o moodustada vordarvulised vdistkonnad. Otsajoone taga on iga vdistkonna ees paberiribad
ridadega valitud luuletusest
o Opilased hakkavad kordamodda joostes otsajoone tagant paberiribasid tooma
o need, kes parasjagu ei jookse, vdivad juba luuleridu digesse ritta séttida
o tegevus kestab seni kuni kdik luuleread on otsajoone tagant dra toodud ja dpilased on valmis
luuletuse Giges jarjekorras ette lugema
o kiisida opilaste kéest luuletuse autori kohta
Mrkus: Valides luuletuse vastavalt dpilaste vanusele, saab antud tegevust rakendada igas pdhikooli
astmes.

Kehalise kasvatuse 1oiming inimesedpetusega

Tegevuse eesmdrk: tervisliku toitumise vadrtustamine lébi kehalise kasvatuse.
Vahendid: papptaldrik igale Opilasele ning kolm valget ja kolm kollast paberitiikki iga taldriku
kohta. Valged paberitiikid tdhendavad ,,head* kolesterooli ja kollased ,,halba“ kolesterooli.
Tegevus:
o Opilased astsevad suurel ringjoonel
o Opilastel on eesmirk enda taldrikult lahti saada ,,halvast™ kolesteroolist ja korjata taldrikule
,,head* kolesterooli
o mirguande peale votavad Opilased iihe ,halva“ kolesterooli oma taldrikult (so kollane
paberitiikk) ja viivad selle kaasdpilase taldrikule. Samal ajal toovad oma taldrikule {ihe

,»hea“ kolesterooli (so valge paberitiikk)
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o Opilased ei tohi oma taldrikut valvata, ega kdia sama kaasdpilase taldriku juures jarjest kaks
korda

o Opilased peavad pidevalt lilkuma (nt joostes)

o teatud etteméératud aja moddudes annab Gpetaja 16pusignaali

o Opilased poorduvad oma taldriku juurde ja hindavad, kas neil on taldrikul rohkem ,,head*
vOi ,,halba‘“ kolesterooli

o lithike arutelu ,,head ja ,,halba* kolesterooli sisaldavate toiduainete iile

Variatsioon:
- olenevalt dpilaste arvust klassist moodustada paarid/kolmikud, kes tegutsevad kordamodda
- muuta litkkumisviisi

Kehalise kasvatuse 10iming bioloogiaga (treeningu moju inimese tervisele)

Tegevuse eesmdrk: selgitada treeningu mdju siidame tegevusele ja vereringeelundkonnale 14bi
kehalise kasvatuse
Vahendid: stopperid, kirjutusvahendid, paber tulemuste mérkimiseks ja graafiku joonistamiseks
Tegevus:
o Opetaja juhendab Opilasi pulsi leidmisel nii randme kui ka kaela tuiksoonelt
o Opetaja annab seejérel jargmised juhised:
« leia pulss
« alusta pulsi lugemist
« stopp
« mérgi pulsindit paberile
o Opilased istuvad vaikselt, loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning mérgivad selle
paberile. See on puhkeoleku pulss
o Opilased sooritavad etteantud harjutust 1 minuti jooksul (nt jooksevad paigal)
o Opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning méargivad selle paberile
o Opilased sooritavad 1 minuti jooksul jargmist harjutust (nt kiikist {ileshiipped)
o Opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning méargivad selle paberile
o jatkata sarnaselt tegutsemist 10-15 minutit
o Opilased koostavad moodetud tulemuste alusel Opetaja juhendamisel graafiku isikliku
pulsikdveraga

o lithike arutelu kehalise treeningu ehk sooritatud harjutuste mojust siidame td6le
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Oppesisu

Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

litkkumissoovitused noorukitele

ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust hoidev/sd0stev liikumine.

tegutsemine (spordi-) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted

Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussonad ja harjutuste/tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméédrused. Aus Mang — ausus ja diglus spordis ja elus.

teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks: eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik.

kehalise t60vdime parandamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused.

kehalise vdimekuse testid ja enesekontrolli votted.

teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest) —
iiritustest ja tuntumatest sportlastest/ tantsijatest maailmas ja Eestis.

teadmised oliimpiaméingudest ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

teadmised tervisespordiiiritustest ja neil osalemise voimalustest.

Voimlemine (10-12 tundi)

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine,
ristlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused

Pohivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vOimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime)

Riihti korrigeerivad harjutused: jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused. Harjutused varbseinal.
Rakendusharjutused: ronimine

Akrobaatika: ratas korvale

Harjutused poomil: polkasamm; erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore 180
kraadi; erinevad mahahiipped

Toenghiipe: harkhiipe, kits risti

[luvdimlemine(T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pdorded,

vurr, veered ja visked

Kergejoustik (10-12 tundi)

Maailma paremikku kuuluvad sportlased
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e Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Hiipped: Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Kolmikhiipe paigalt.

e Visked: palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult. Odaviske juurdeviivad

harjutused. Odavise paigalt.

Sportmingud (A-méang 10-12 tundi; B-ming 6-8 tundi

o sportméngudes tekkida voivad vigastused, nende viltimine ja esmaabi
o Korvpall:
« palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt.
« Petteliigutused.
« Labimurded paigalt ja liikumiselt.
« Algteadmised kaitseméngust.
« Ming lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall:
« sodduharjutused paarides ja kolmikutes lisatilesannetega; sdoduharjutused juhtméngijaga.
« Ulalt palling.
« Méngijate asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks.
« Punktide lugemine.
Jalgpall:
« jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.
« Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine.

Talialad (10-12 tundi)

e Suusatamine:
- paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
- Vahelduvtoukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviis.
- Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal.
- Jooksusamm- tdusuviis.
- Laskumine {ile ebatasasuste (kilhmu tletamine, lohu ldbimine, iileminek vastasndlvale
laskumine, jairsemaks muutuval ndlval).
e Uisutamine:
- paralleelpidurdus,
- kestvusuisutamine.

Tants (5-6) tundi

e tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil

e tantsualase oskussOnavara tdiustamine
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valsisammu tdiustamine. Labajalavalss.
poiste tantsu iseloom, humoorikus
tiitarlaste tantsu eripéra ja kehakorrektsioon
rahva- ja seltskonnatantsud

teiste rahvaste tantsud

paarilise vahetusega tantsud

kontratantsud

Live-tants. Jive

Tants kui kunst, sport ja kultuur

Orienteerumine (4-6 tundi)

iildsuuna ja tépse suuna (asimuut) madramine

orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga

orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastiku vordlemine,

asukoha méiramine.

Opitulemused

7. klassi 10petaja teab:

Oskab:

kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvdimele

jéargib kehaliste harjutustega tegelemisel hiigieen- ja ohutusndudeid, vildib ohuolukordi

spordib reegleid ja voistlusmadrusi jargides
tantsualaseid oskussonu

kuidas ldbida orienteerumisrada vastavalt oma vOimetele

sooritada muusikasaatel harjutuskombinatsiooni vahendiga ja ilma
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

sooritab harjutuskombinatsiooni poomil(T)

sooritab Opitud toenghiippe (harkhiipe)

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe
sooritab hoojooksult palliviske

sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente

suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga
kasutab erinevaid tdusu- ja laskumisviise

kasutab uisutamisel paralleelpidurdust
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e rahvalikku ja labajala valssi
e osaleb Opitud seltskonnatantsudes
e maiirata suunda kompassoga
Suudab:
e jookseb 60 meetrit stardikdsklusega
e suudab joosta jirjest 12 minutit (Cooper)

e suudab jarjest suusatada 5 km (T)/ 8 km (P)

Hindamine

II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Jpilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

Tutvu  kooli  kodulehel , Hindamisjuhend kehalises kasvatuses II, Il kooliastmes ja

glimnaasiumiastmes *“.

Kasutatav oppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja Opetamise metoodika* Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991
G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

V. Predbannikov ,,Kergejoustik* 2009

A. Nurmekivi ,,Laste ja noorte jooksutreening™ 2006

E. Liik ,,Pallikool vorkpallimangud 2005

E. Liik ,,Vorkpalliopik Tartu 2003

»Minikorvpall: filosoofia, reeglid“ 2006

K. Zilmer ,,Juku suusakool“ ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009

H. Gross ,,Opime suusatama‘ 2003

P. Jalak, P. Lusmigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mingu* 1984
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L. Wainwright ,,Palun tantsule+CD* 2006
Z. Mellov ,,Riitmika — loov liikumine® 1999

T. Klaar ,,Abs Orienteerumisest isedppijatele” 2010

A. ja E. Keerberg ,,Aardeotsijad. Orienteerumise t66vihik* 1992

Kodukord

Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
Ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

kehalise kasvatuse tund algab rivistusega

tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

nétsu ndrimine ja muu toidu tarvitamine on kehalise kasvatuse tunni ajal vastundidustatud
oOpilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult

pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

kehalise kasvatuse tundidest haigusjirgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisatilesandeid

II trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine. Varustuse (suusavarustuse, uisud) puudumisel laenab Opilane selle koolilt.

Opikeskond

kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi,
kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, aeroobikasaalis ja jooksurajal), kus
on vajallik sisseseade ainekavakohaseks oppetegevuseks,

saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut,

hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid.
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KEHALINE KASVATUS - 8. klass (70 tundi)

1. Oppe-eesmirgid

1) soovib olla terve ja riihikas

2) mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikkumise
vajalikkust

3) opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja litkumisviise, omandab erinevate spordialade ja
litkumisviiside tehnika

4) tdidab liitkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid

5) jalgib oma kehalise voimekuse (vormisoleku) taset; teab, kuidas toovoimet regulaarse treeningu
abil parandada

6) teeb kaaslastega koostodd, jargib voistlusmaérusi ja reegleid, moistab ausa méngu olemust

7) tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu

8) tunneb liikumisest/sportimisest rdomu, omab valmisolekut uusi liikumisoskusi Oppida ja

litkumist iseseisvalt harrastada

2. Oppemaht

70 tundi (2 x nddalas)
3. Labivad teemad
»lervis ja ohutus® — to6ohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele, kujundama
Opilase liikumiseharrastust
,Keskkond ja jitkusuutlik areng“ — aitab ellu viia véljas (looduses) harrastavate spordialadega
tegelemine, mis viértustab timbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
litkumise harrastajaks
»Viirtused ja kolblus® — Ausa méngu pohimotete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nednde jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks
,»Teabekeskkond* — Opilastest tekitatakse huvi jélgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot.
»Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine — toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise
korral mone spordi- ja/véi liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult

tegelema.
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,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® — tutvustada Gpilastele ringe ja spordiklubisid, et dpilane leiaks
omale meeldiva liikumis- ja treeningrithma

,Kultuuriline identiteet — oma kultuuri tundma Oppimine 1ébi Eesti rahva- ja seltskonnatantsude ja
~mingude. Opitavates spordialades, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) tihiskonnaliikmeks.

»lehnoloogia ja innovatsioon“ — oma kehaliste vOimete néitajaid puudutavate materjalide
kogumine, vordlemine ja jirelduste tegemine, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid

niitidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

4. Loiming — ainetevahelised seosed
e kehalise kasvatuse 16iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: tutvustada Eesti luulekirjanike loomingut 1dbi kehalise kasvatuse.
Kehalise kasvatuse Opetaja ettevalmistus tegevuseks: Asetab otsajoone taha iimberpOdratult
paberiribad, mille igale on triikitud vaid iiks rida valitud luuletusest.
Tegevus:
- moodustada vordarvulised vdistkonnad. Otsajoone taga on iga vdistkonna ees paberiribad
ridadega valitud luuletusest
- Opilased hakkavad kordamodda joostes otsajoone tagant paberiribasid tooma
- need, kes parasjagu ei jookse, voivad juba luuleridu digesse ritta sittida
- tegevus kestab seni kuni kdik luuleread on otsajoone tagant éra toodud ja dpilased on valmis
luuletuse Giges jarjekorras ette lugema
- kiisida oOpilaste kdest luuletuse autori kohta
Mdrkus: Valides luuletuse vastavalt dpilaste vanusele, saab antud tegevust rakendada igas pdhikooli

astmes.

® kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega
Tegevuse eesmdrk: tervisliku toitumise vadrtustamine lébi kehalise kasvatuse.
Vahendid: papptaldrik igale Opilasele ning kolm valget ja kolm kollast paberitiikki iga taldriku
kohta. Valged paberitiikid tdhendavad ,,head* kolesterooli ja kollased ,,halba‘“ kolesterooli.
Tegevus:
- Opilased astsevad suurel ringjoonel
- Opilastel on eesmérk enda taldrikult lahti saada ,,halvast* kolesteroolist ja korjata taldrikule

,;,head* kolesterooli
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mérguande peale vdtavad Opilased iihe ,halva“ kolesterooli oma taldrikult (so kollane
paberitiikk) ja viivad selle kaasdpilase taldrikule. Samal ajal toovad oma taldrikule {ihe
,»hea® kolesterooli (so valge paberitiikk)

oOpilased ei tohi oma taldrikut valvata, ega kdia sama kaasopilase taldriku juures jérjest kaks
korda

opilased peavad pidevalt litkuma (nt joostes)

teatud etteméératud aja moéddudes annab Gpetaja 16pusignaali

opilased poorduvad oma taldriku juurde ja hindavad, kas neil on taldrikul rohkem ,,head*
vOi ,,halba‘“ kolesterooli

lithike arutelu ,,head” ja ,,halba‘“ kolesterooli sisaldavate toiduainete iile

Variatsioon:

olenevalt Opilaste arvust klassist moodustada paarid/kolmikud, kes tegutsevad kordamodda

muuta litkumisviisi

e kehalise kasvatuse 16iming bioloogiaga (treeningu mdju inimese tervisele)

Tegevuse eesmdrk: selgitada treeningu mdju siidame tegevusele ja vereringeelundkonnale 14dbi

kehalise kasvatuse

Vahendid: stopperid, kirjutusvahendid, paber tulemuste méarkimiseks ja graafiku joonistamiseks

Tegevus:

Opetaja juhendab Gpilasi pulsi leidmisel nii randme kui ka kaela tuiksoonelt

Opetaja annab seejérel jairgmised juhised:

« leia pulss

« alusta pulsi lugemist

« stopp

« mérgi pulsindit paberile

oOpilased istuvad vaikselt, loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning mérgivad selle paberile.
See on puhkeoleku pulss

oOpilased sooritavad etteantud harjutust 1 minuti jooksul (nt jooksevad paigal)

Opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning mérgivad selle paberile

Opilased sooritavad 1 minuti jooksul jargmist harjutust (nt kiikist tileshiipped)

Opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning méargivad selle paberile

jétkata sarnaselt tegutsemist 10-15 minutit

opilased koostavad moddetud tulemuste alusel Opetaja juhendamisel graafiku isikliku
pulsikdveraga

lithike arutelu kehalise treeningu ehk sooritatud harjutuste mojust siidame téole
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e [.oiming geograafiaga kaardidpetuse teema kaudu

Tegevuse eesmdrk: toetada kaardidpetust 14bi kehalise kasvatuse.

Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: Koostab plakati skaalaga, millel on mérgitud
tegevused ja nendele tegevustele vastav distantsi pikkus maakaardil ( nt 1 samm = 1 km kaardil; 1
véljaaste samm = 10 km kaardil; 1 paigalt hiipe = 100 km kaardil).

Vahendid: koopiad maakaardist ja joonlaud dpilaste paarile.

Tegevus:

1. Opilased on jagatud paaridesse. Igal paaril on maakaardi koopia ja joonlaud

2. dpilased moddavad ja hindavad kaardi distantsi pikkuse kahe etteantud linna voi riigi vahel.

3. kasutades plakatil etteantud tegevusi ja skaalat, identifitseerivad opilased, milliseid tegevusi tuleb
kasutada, et leitud vahemaa lébida (nt Spilased leidsid, et distants Tallinna ja Rooma vahel on 2020
km, siis Opilased sooritavad 21 paigalt hiipet ja 2 viljaaste sammu).

4. opilased sooritavad vastavad harjutused ,,distantsi ldbimiseks kaardil®.

e [ 0iming fiiiisikaga teemade liikumina ja joud ning kehade vastastikmdju kaudu

Tegevuse eemdrk: toetada teemade liikumine ja joud ning kehade vastastikmdju omandamist 1dbi
kehalise kasvatuse.

Vahendid: pallid

Tegevus:

1. opilased sooritavad iga alljargnevat tegevust 1 minuti jooksul ning mérgivad tulemuse paberile.

- viskavad palli 6hku ja piitiavad

- viskavad palli 6hku ja piiiiavad, samal ajal paigal marssides

- viskavad palli 6hku ja piiiiavad, samal ajal vasakul jalal hiipeldel

- viskavad palli 6hku ja piitiavad, samal ajal paremal jalal hiipeldes

- viskavad palli 6hku ja piiiiavad, samal ajal paigal sorkides

2. Opilased vordlevad iseenda tulemusi ning arutavad koos Opetajaga kehade liikumist ning
vastastikmdju puudutavate seaduspérasuste iile:

- raskusjoud on joud, millega Maa tdmbab enda poole kdiki tema ldhedal asuvaid kehi

- koik vabalt langevad kehad on kaaluta olekus (st tugi puudub)

- hoordejoud mojub maapealsetes tingimustes kdikidele litkuvatele kehadele

- keha kiirendus on vordeline sellele mojuva jouga ja poordvordeline massiga

- vastasjoude puudumisel voi kui vastasmojud on vordsed, on keha kas paigal voi liigub iihtlaselt ja
sirgjooneliselt.

Variatsioon:
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- Opilased sooritavad tegevust paaris/kolmikutes

- arutada kehale mdjuvate joudude iile pdikesesiisteemi teistel planeetidel.

5. Oppesisu

e Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tdovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

- litkumissoovitused noorukitele

- ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust hoidev/sdéstev liikumine.

- tegutsemine (spordi-) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted

- Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ja harjutuste/tegevuste kirjeldamine; opitud
spordialade voistlusméédrused. Aus Mang — ausus ja diglus spordis ja elus.

- teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks: eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted, treenimist toetavate abimaterjalide leidmine.

- kehalise to0vOime parandamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused.,
harjutamise metoodika.

- kehalise voimekuse testid ja enesekontrolli votted., testitulemuste analiiiis.

- teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest) —iiritustest ja
tuntumatest sportlastest/ tantsijatest maailmas ja Eestis.

- teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngud) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

- teadmised tervisespordiiiritustest ja neil osalemise voimalustest.

e Voimlemine (10-12 tundi)

- Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused

- PShivdimlemine ja harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vOimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

- Riihti arendavad harjutused: harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

- Rakendusharjutused: ronimine

- Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; pliramiidid

- Harjutused poomil: jalahooga taha poore 180 kraadi; poolspagaadist tdus tagaoleva jala sammuga
ette

- Toenghtipe: harkhiipe, kits risti

- [luvdimlemine(T): harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja piitided.

- Harjutused rodbaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega.
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ik
e Kergejoustik (10-12 tundi)
- Teadmised oliimpiamédngude  programmi  kuuluvatest  kergejoustikualadest,  sh

antiikolimpiaméngude programmi kuulunud aladest

- Jooks: kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

- Hiipped: Kaugushiipe. Kdorgushiipe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine. Kolmikhiipe hoojooksult tutvustamine.

- Visked, touked: Pallivise hoojooksult. Odaviske juurdeviivad harjutused. Odavise paigalt.

Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt.

e Sportméngud (A-méng 10-12 tundi; B-méng 6-8 tundi)

- Maailma ja Eesti parimad sportméngijad ja sportméngude voistkonnad.
- Korvpall:

« palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt.

« Vise so0dule vastulitkumiselt

« Katted

« Ming 3:3 ja 5:5

« Ming lihtsustatud reeglite jargi.

- Vorkpall:

« sd0duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; sddduharjutused juhtméngijaga.
« Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt

« Mingu taktika: kolme puute dpetamine.

« Riindel6dk ja kaitseméng paarides ilma hiippeta.

- Jalgpall:

« jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.

« Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine.

e Talialad (10-12 tundi)

1) Suusatamine:

- paaristoukeline tihesammuline uisusamm-sdidduviis

- paaristdukeline ithesammuline uisustiil ehk wassberg (tempo)

- ileminek sGiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas
- poolsahkparalleelpdore

- Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal.

- teatesuusatamine (voistlusméarused)

- Méngud suuskadel
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- Laskumine {ile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu 1dbimine, iileminek vastasndlvale laskumine,
jarsemaks muutuval nodlval).

2) Uisutamine:

- tagurpidisait.

- Kestvusuisutamine.

- ming Ringette lihtsustatud reeglite jargi.

- iilevaade kiir- ja iluuisutamise ajaloost ning Eesti sportlaste saavutustest

e Tants (5-6) tundi

- joulisemat, suuremat liikkumisamplituudi ndudvad noormeeste tantsukombinatsioonid ning neidude
emotsionaalsusel ja kaunil riihil baseeruvad liikumised.

- tantsu karakteersus ja véljenduslikkus

- rahva- ja seltskonnatantsud

- samba

- aeglane valss

- tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus

- erinevus massikultuurist

e Orienteerumine (4-6 tundi)

- teadmised Eestis peetavatest orienteerumisvdistlustest ja meie parimatest orienteerujatest.
- kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

- sobivaima teevariandi valik

- orienteerumine kaardi ja kompassiga maastikul

6. Opitulemused
8. klassi 10petaja
Teab:
- kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele
- jargib kehaliste harjutustega tegelemisel hiigieen- ja ohutusndudeid, vildib ohuolukordi
- teab kuidas toimida sportimisel esineda vdivate donnetusjuhtumite ja traumade puhul
- spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides
- tantsualaseid oskussdnu
- kuidas lébida orienteerumisrada vastavalt oma vdimetele
Oskab:

- sooritada muusikasaatel harjutuskombinatsiooni vahendiga voi ilma
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- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
- sooritab harjutuskombinatsiooni poomil(T)
- sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe)
- sooritab tdishoolt kaugushiippe ja korgushiipe flopptehnikas
- sooritab paigalt kuulitduke
- sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
- suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga
- kasutab erinevaid tdusu- ja laskumisviise
- kasutab uisutamisel paralleelpidurdust
- rahvalikku ja labajala valssi
- osaleb Opitud seltskonnatantsudes
- médrata suunda kompassiga
Suudab:
- jookseb 100 meetrit stardikadsklusega
- suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooper)

- suudab jérjest suusatada 5 km (T)/ 8 km (P)

7. Hindamine

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende secostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Jpilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

Tutvu  kooli  kodulehel , Hindamisjuhend kehalises kasvatuses II, Il kooliastmes ja

glimnaasiumiastmes *“.

8. Kasutatav oppekirjandus

I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Vdimlemisharjutuste tehnika ja Opetamise metoodika“ Tpedl
1993

Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991

G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

V. Predbannikov ,,Kergejoustik* 2009

A. Nurmekivi ,,.Laste ja noorte jooksutreening* 2006
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E. Liik ,,Pallikool vorkpallimangud 2005

E. Liik ,,Vorkpalliopik Tartu 2003

»Minikorvpall: filosoofia, reeglid“ 2006

K. Zilmer ,,Juku suusakool“ ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009
H. Gross ,,Opime suusatama‘ 2003

P. Jalak, P. Lusmigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mingu* 1984

L. Wainwright ,,Palun tantsule+CD* 2006

Z. Mellov ,,Riitmika — loov litkumine* 1999

T. Klaar ,,Abs Orienteerumisest isedppijatele” 2010

A. ja E. Keerberg ,,Aardeotsijad. Orienteerumise t66vihik* 1992

9. Kodukord

1) Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
Ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

2) kehalise kasvatuse tund algab rivistusega

3) tdidab ohutus- ja korranoudeid tunnis

4) nétsu nirimine ja muu toidu tarvitamine on kehalise kasvatuse tunni ajal vastundidustatud

5) dpilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult

6) pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

7) kehalise kasvatuse tundidest haigusjirgselt vabastatud Opilased esitavad tdendi kehalise
kasvatuse Opetajale

8) vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisaiilesandeid

9) HI trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine. Varustuse (suusavarustuse, uisud) puudumisel laenab Opilane selle koolilt.

10. Opikeskond

- kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi

- kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aecroobikasaalis ja jooksurajal), kus on
vajallik sisseseade aineckavakohaseks dppetegevuseks

- saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

- hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid
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KEHALINE KASVATUS - 9. klass (70 tundi)

1. Oppe-eesmiirgid

1) soovib olla terve ja riihikas

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumise
vajalikkust

3) opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liitkumisviise, omandab erinevate spordialade ja
litkumisviiside tehnika

4) tdidab litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid

5) jalgib oma kehalise vdoimekuse (vormisoleku) taset; teab, kuidas t6ovoimet regulaarse treeningu
abil parandada

6) teeb kaaslastega koostodd, jargib voistlusmaérusi ja reegleid, moistab ausa méngu olemust

7) tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu

8) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi Oppida ja

liitkumist iseseisvalt harrastada

2. Oppemaht
70 tundi (2 x nddalas)

3. Labivad teemad

»lervis ja ohutus* — to6ohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele, kujundama
oOpilase liikumiseharrastust

,Keskkond ja jitkusuutlik areng“ — aitab ellu viia véljas (looduses) harrastavate spordialadega
tegelemine, mis véirtustab iimbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
litkumise harrastajaks

»Viirtused ja kolblus® — Ausa méngu pohimotete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nednde jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks

,» Teabekeskkond* — Opilastest tekitatakse huvi jdlgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot.

,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® — toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega

olema terve ning kandma hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise
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korral mone spordi- ja/voi liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult
tegelema.

,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® — tutvustada Gpilastele ringe ja spordiklubisid, et dpilane leiaks
omale meeldiva liikumis- ja treeningrithma

»~Kultuuriline identiteet” — oma kultuuri tundma Sppimine 14bi Eesti rahva- ja seltskonnatantsude ja
—mingude. Opitavates spordialades, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) tihiskonnaliikmeks.

»lehnoloogia ja innovatsioon“ — oma kehaliste vOimete néitajaid puudutavate materjalide
kogumine, vordlemine ja jérelduste tegemine, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid

niitidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

4. Loiming — ainetevahelised seosed

e kehalise kasvatuse 16iming eesti keele ja kirjandusega
Tegevuse eesmdrk: tutvustada Eesti luulekirjanike loomingut 1dbi kehalise kasvatuse.
Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: Asetab otsajoone taha iimberpOdratult
paberiribad, mille igale on triikitud vaid iiks rida valitud luuletusest.
Tegevus:
- moodustada vordarvulised vdistkonnad. Otsajoone taga on iga vdistkonna ees paberiribad
ridadega valitud luuletusest
- Opilased hakkavad kordamodda joostes otsajoone tagant paberiribasid tooma
- need, kes parasjagu ei jookse, vdivad juba luuleridu digesse ritta sittida
- tegevus kestab seni kuni kdik luuleread on otsajoone tagant éra toodud ja dpilased on valmis
luuletuse Giges jarjekorras ette lugema
- kiisida oOpilaste kdest luuletuse autori kohta
Mrkus: Valides luuletuse vastavalt dpilaste vanusele, saab antud tegevust rakendada igas pdhikooli

astmes.

® kehalise kasvatuse 16iming inimesedpetusega

Tegevuse eesmdrk: tervisliku toitumise véaértustamine 1ibi kehalise kasvatuse.

Vahendid: papptaldrik igale Opilasele ning kolm valget ja kolm kollast paberitiikki iga taldriku
kohta. Valged paberitiikid tdhendavad ,,head* kolesterooli ja kollased ,,halba“ kolesterooli.

Tegevus:

- Opilased astsevad suurel ringjoonel
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Opilastel on eesmérk enda taldrikult lahti saada ,,halvast™ kolesteroolist ja korjata taldrikule
,,head* kolesterooli

mérguande peale vdtavad Opilased iihe ,halva“ kolesterooli oma taldrikult (so kollane
paberitiikk) ja viivad selle kaasdpilase taldrikule. Samal ajal toovad oma taldrikule {ihe
,»hea* kolesterooli (so valge paberitiikk)

oOpilased ei tohi oma taldrikut valvata, ega kéia sama kaasopilase taldriku juures jérjest kaks
korda

opilased peavad pidevalt litkuma (nt joostes)

teatud etteméératud aja mo6ddudes annab Gpetaja 16pusignaali

Opilased podrduvad oma taldriku juurde ja hindavad, kas neil on taldrikul rohkem ,,head*
vOi ,,halba‘“ kolesterooli

lithike arutelu ,,head* ja ,,halba‘“ kolesterooli sisaldavate toiduainete iile

Variatsioon:

olenevalt Opilaste arvust klassist moodustada paarid/kolmikud, kes tegutsevad kordamodda

muuta litkumisviisi

e kehalise kasvatuse 10iming bioloogiaga (treeningu mdju inimese tervisele)

Tegevuse eesmdrk: selgitada treeningu mdju siidame tegevusele ja vereringeelundkonnale 14dbi

kehalise kasvatuse

Vahendid: stopperid, kirjutusvahendid, paber tulemuste méarkimiseks ja graafiku joonistamiseks

Tegevus:

Opetaja juhendab Gpilasi pulsi leidmisel nii randme kui ka kaela tuiksoonelt

Opetaja annab seejérel jairgmised juhised:

« leia pulss

« alusta pulsi lugemist

« stopp

« mérgi pulsindit paberile

oOpilased istuvad vaikselt, loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning mérgivad selle paberile.
See on puhkeoleku pulss

Opilased sooritavad etteantud harjutust 1 minuti jooksul (nt jooksevad paigal)

Opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning méargivad selle paberile

Opilased sooritavad 1 minuti jooksul jargmist harjutust (nt kiikist tileshiipped)

opilased loevad 1 minuti jooksul pulsindidu ning mérgivad selle paberile

jétkata sarnaselt tegutsemist 10-15 minutit
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- Opilased koostavad moddetud tulemuste alusel Opetaja juhendamisel graafiku isikliku
pulsikdveraga

- liihike arutelu kehalise treeningu ehk sooritatud harjutuste mdjust siidame todle

e [.oiming geograafiaga kaardidpetuse teema kaudu

Tegevuse eesmdrk: toetada kaardidopetust 1dbi kehalise kasvatuse.

Kehalise kasvatuse opetaja ettevalmistus tegevuseks: Koostab plakati skaalaga, millel on mérgitud
tegevused ja nendele tegevustele vastav distantsi pikkus maakaardil ( nt 1 samm = 1 km kaardil; 1
véljaaste samm = 10 km kaardil; 1 paigalt hiipe = 100 km kaardil).

Vahendid: koopiad maakaardist ja joonlaud dpilaste paarile.

Tegevus:

1. dpilased on jagatud paaridesse. Igal paaril on maakaardi koopia ja joonlaud

2. dpilased moddavad ja hindavad kaardi distantsi pikkuse kahe etteantud linna voi riigi vahel.

3. kasutades plakatil etteantud tegevusi ja skaalat, identifitseerivad dpilased, milliseid tegevusi tuleb
kasutada, et leitud vahemaa ldbida (nt dpilased leidsid, et distants Tallinna ja Rooma vahel on 2020
km, siis Opilased sooritavad 21 paigalt hiipet ja 2 viljaaste sammu).

4. dpilased sooritavad vastavad harjutused ,,distantsi ldbimiseks kaardil*.

e [.oiming fiilisikaga teemade litkumina ja joud ning kehade vastastikmdju kaudu

Tegevuse eemdrk: toetada teemade liikumine ja joud ning kehade vastastikmdju omandamist 1dbi
kehalise kasvatuse.

Vahendid: pallid

Tegevus:

1. opilased sooritavad iga alljargnevat tegevust 1 minuti jooksul ning mérgivad tulemuse paberile.

- viskavad palli 6hku ja piitiavad

- viskavad palli 6hku ja pliiiavad, samal ajal paigal marssides

- viskavad palli 6hku ja piitiavad, samal ajal vasakul jalal hiipeldel

- viskavad palli 6hku ja piiiiavad, samal ajal paremal jalal hiipeldes

- viskavad palli dhku ja piitiavad, samal ajal paigal sorkides

2. Opilased vordlevad iseenda tulemusi ning arutavad koos Opetajaga kehade liikumist ning
vastastikmdju puudutavate seaduspirasuste iile:

- raskusjoud on joud, millega Maa tdmbab enda poole kdiki tema ldhedal asuvaid kehi

- koik vabalt langevad kehad on kaaluta olekus (st tugi puudub)

- hoordejoud mojub maapealsetes tingimustes kdikidele litkuvatele kehadele

- keha kiirendus on vordeline sellele mdjuva jouga ja pooérdvordeline massiga
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- vastasjoude puudumisel voi kui vastasmdjud on vdrdsed, on keha kas paigal voi liigub iihtlaselt ja
sirgjooneliselt.

Variatsioon:
- Opilased sooritavad tegevust paaris/kolmikutes

- arutada kehale mdjuvate joudude iile pdikesesiisteemi teistel planeetidel.
5. Oppesisu

e Teadmised spordist/liikumisest ja kehaliste harjutustega tegelemisest

- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

- litkumissoovitused noorukitele

- ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust hoidev/sdéstev liikumine.

- tegutsemine (spordi-) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted

- Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ja harjutuste/tegevuste kirjeldamine; Opitud
spordialade voistlusméédrused. Aus Mang — ausus ja diglus spordis ja elus.

- teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks: eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimotted, treenimist toetavate abimaterjalide leidmine.

- kehalise to6vdime parandamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused.,
harjutamise metoodika.

- kehalise vdimekuse testid ja enesekontrolli votted., testitulemuste analiiiis.

- teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest) —iiritustest ja
tuntumatest sportlastest/ tantsijatest maailmas ja Eestis.

- teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméingud) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

- teadmised tervisespordiiiritustest ja neil osalemise voimalustest.

e Voimlemine (10-12 tundi)

- Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused

- PShivdimlemine ja harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vOimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime). Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

- Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.

- Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piliramiidid

- Riistvoimlemine. Harjutuskombinatsioonid poomil

- [luvoimlemine(T): harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, véénakud, visked ja piiiided.
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- Harjutused rodbaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega.

e Kergejoustik (10-12 tundi)

- Teadmised kergejoustikuharjutuste sooritamisel tekkida vodivatest vigastustest ja nende puhul
antavast esmaabist

- Jooks: kiirjooksu tehnika. Kestvusjooks.

- Hiipped: Kaugushiipe. Korgushiipe flopptehnika tdishoolt. Kolmikhiipe hoojooksult tutvustamine.
- Visked, touked: Pallivise hoojooksult. Odaviske juurdeviivad harjutused. Odavise paigalt.
Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt.

- kergejoustikualade sooritamne tulemusele. Abikohtuniku tegevus voistlustel (spordipdeval)

e Sportméngud (A-méing 10-12 tundi; B-méng 6-8 tundi)

- Teadmised sportméngudest oliimpiaméngude programmis

- Korvpall:

« petteliigutused

« Ming 3:3 ja 5:5

« Ming lihtsustatud reeglite jargi.

- Vorkpall:

« sd0duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; sddduharjutused juhtméngijaga.
« Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt

« Mingu taktika: kolme puute dpetamine.

« Riindel6dk ja kaitseméng paarides ilma hiippeta.

- Jalgpall:

« jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.

« Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine.

e Talialad (10-12 tundi)

1) Suusatamine:

- paaristoukeline tihesammuline uisusamm-sdidduviis

- paaristdukeline ithesammuline uisustiil ehk wassberg (tempo)

- ileminek sGiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas
- poolsahkparalleelpdore

- Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal.

- teatesuusatamine (voistlusméarused)

- Soiduviiside tdiustamine
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- Mingud suuskadel

- Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu iiletamine, lohu ldbimine, {ileminek vastasndlvale laskumine,
jarsemaks muutuval ndlval).

- hiippeharjutused suuskadel

2) Uisutamine:

- tagurpidisait.

- Kestvusuisutamine.

- ming Ringette lihtsustatud reeglite jargi.

- iilevaade kiir- ja iluuisutamise ajaloost ning Eesti sportlaste saavutustest

e Tants (5-6) tundi
- Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine.
- Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine
- Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine. Riietumine- rahvardivad jn.

- Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tdiustamine

e Orienteerumine (4-6 tundi)

- teadmised Eestis peetavatest orienteerumisvdistlustest ja meie parimatest orienteerujatest.
- kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

- sobivaima teevariandi valik

- orienteerumine kaardi ja kompassiga maastikul

6. Opitulemused
9. klassi lopetaja

Teab:
- kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvdimele
- jargib kehaliste harjutustega tegelemisel hiigieen- ja ohutusnoudeid, véldib ohuolukordi
- teab kuidas toimida sportimisel esineda vdivate dOnnetusjuhtumite ja traumade puhul
- spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides
- tantsualaseid oskussdnu

- kuidas labida orienteerumisrada vastavalt oma voimetele

Oskab:

- sooritada muusikasaatel harjutuskombinatsiooni vahendiga voi ilma
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- sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

- sooritab harjutuskombinatsiooni poomil(T)

- sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe)

- sooritab tdishoolt kaugushiippe ja korgushiipe flopptehnikas
- sooritab paigalt kuulitduke

- sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente
- suusatab klassikalise ja uisusamm-sdiduviisiga

- kasutab erinevaid tdusu- ja laskumisviise

- kasutab uisutamisel paralleelpidurdust

- rahvalikku ja labajala valssi

- osaleb Opitud seltskonnatantsudes

- médrata suunda kompassiga

Suudab:
- jookseb 100 meetrit madalstardist stardikdsklusega

- suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooper)
- suudab jérjest suusatada 5 km (T)/ 8 km (P)

7. Hindamine

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende secostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Jpilase arengut
ning Opilase tehtud t6dd tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes

rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

Tutvu  kooli  kodulehel , Hindamisjuhend kehalises kasvatuses II, Il kooliastmes ja

glimnaasiumiastmes *“.
8. Kasutatav oppekirjandus
I. Saulepp, A. Truupdld, E. Patrik ,,Véimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* Tpedl

1993
Truupdld ,,Akrobaatikaharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika* TPU 1991
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G. Carr ,,Kergejoustiku alused” EKJL 2001

V. Predbannikov ,,Kergejoustik* 2009

A. Nurmekivi ,,Laste ja noorte jooksutreening™ 2006

E. Liik ,,Pallikool vorkpalliméngud‘ 2005

E. Liik ,,Vorkpalliopik® Tartu 2003

»Minikorvpall: filosoofia, reeglid“ 2006

K. Zilmer ,,Juku suusakool“ ESL 2006

H. Kirvesniemi, K. Syvéri, A. Sorjanen ,,Hea suusadpik* 2009
H. Gross ,,Opime suusatama‘ 2003

P. Jalak, P. Lusmaigi ,,Liikumise ja spordi ABC* 2010

M. Zapletal ,,1000 mingu* 1984

L. Wainwright ,,Palun tantsule+CD* 2006

Z. Mellov ,,Riitmika — loov litkumine* 1999

T. Klaar ,,Abs Orienteerumisest isedppijatele” 2010

A. ja E. Keerberg ,,Aardeotsijad. Orienteerumise t6ovihik™ 1992

9. Kodukord

1) Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vilistundideks riietub arvestades
Ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid

2) kehalise kasvatuse tund algab rivistusega

3) tdidab ohutus- ja korrandudeid tunnis

4) nétsu nirimine ja muu toidu tarvitamine on kehalise kasvatuse tunni ajal vastundidustatud

5) opilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult

6) parast tundi peseb ennast ja vahetab riideid

7) kehalise kasvatuse tundidest haigusjirgselt vabastatud Opilased esitavad tdoendi kehalise
kasvatuse Opetajale

8) vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisaiilesandeid

9) III trimestril toimuvad tunnid véljas. Tundides kasutatavad spordialad on suusatamine,

uisutamine. Varustuse (suusavarustuse, uisud) puudumisel laenab Opilane selle koolilt.

10. Opikeskond

- kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi
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- kool korraldab dppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aecroobikasaalis ja jooksurajal), kus on
vajallik sisseseade ainekavakohaseks dppetegevuseks

- saab kasutada suusarada ja uisuvéljakut

- hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid
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