Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Kehakultuuripidevus
Kehalise kasvatuse opetamise eesmérgiks pohikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripiddevus: suutlikkus vdirtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
litkkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa miangu reegleid ning vairtustada
koostddd sportimisel ja litkumisel.

2. Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks opilane:
1)mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
2)soovib olla terve ja riihikas;
3)valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
A)liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;
5)tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja litkumist
iseseisvalt harrastama;
6)tunneb ausa mangu pohimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusméirusi jérgides ja keskkonda hoides;
7)omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
8)jdlgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;
9)tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-,litkumis- ja tantsuiirituste vastu;
10)vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

3. Kehalise kasvatuse dppeaine maht
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik
nddalatundide jagunemine kooliastmeti.
| kooliaste — 8 nadalatundi
Il kooliaste — 8 nddalatundi
I11 kooliaste — 6 nadalatundi
Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees méiratakse kindlaks kooli dppekavas,
arvestades, et taotletavad dpitulemused ja dppe- kasvatuseesmirgid on saavutatavad.

Ainevaldkonna kirjeldus, iildpiddevuste kujundamise voimalusi, ldbivate teemade rakendamise
voimalusi, dppetegevuse kavandamine ning korraldamine ja hindamise alused on &ra toodud riikliku
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AINEKAVA

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmargid

Kehalise kasvatuse opetamise eesmargiks pohikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripiddevus: suutlikkus vdirtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa miangu reegleid ning vaartustada
koostddd sportimisel ja litkumisel.

| Kooliaste
Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuse eesmarkidena taotleb kool, et 3. klassi Idpetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis, tdidab opetaja seatud ohutusndudeid ja
hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkkumise, sportimise ja litklemise voimalusi

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

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

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

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mingida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise

I KOOLIASTME KEHALISE KASVATUSE OPITULEMUSED JA OPPESISU

1.klass | 2.klass | 3.klass

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Kirjeldab ja moistab regulaarse sportimise moju ja tihtsust Kirjeldab regulaarse sportimise
tervisele tihtsust tervisele ning nimetab

pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.

Oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, erinevates sportimispaikades sportides ning tinaval

liigeldes.

Teab ja peab kinni tunni reeglitest ja Jargib tunni reegleid,
ohutusnouetest, mdangureeglitest ohutusnoudeid, ja
ning hiigieeninouetest. mdngureegleid,

peab kinni hiigieeninouetest.
Teab, kuidas viltida liikudes
ohuolukordi ja kuidas toimida
lihtsamate sporditraumade
korral.

Oskab éelda ja annab hinnangu, kas kogetud kehaline koormus oli | Annab hinnangu oma




kerge/raske

sooritusele

ja kogetud kehalisele
koormusele. (kerge/raske)
Suudab juhendamisel sooritada
tildarendavaid
voimlemisharjutus

Jja riihiharjutusi, spordib koos
kaaslastega, osaleb
juhendamisel

tilesannete jagamisel ja
mdngureeglite kokkuleppimisel.

Loetleb spordialasid.

Loetleb spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi ja
voistkondi. Nimetab Eestis
toimuvad suurvoistlusi.

Sooritab opetaja valitud
harjutusi oma kehalise
voimekuse
arendamiseks.

Voimlemine

Oskab rivistuda viirgu ja kolonni ja liikuda jargmistel viisidel:
pdkk-kond, kond kandadel, liikumine juurdevotu sammuga korvale

Oskab liikuda kasutades
voimlejasammu (T) ja
rivisammu (P)

Oskab sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi vahendita ja
vahenditega saatelugemise ja muusika saatel. Sooritab
pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni saatelugemise saatel.

Sooritab pohivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika véi saatelugemise
saatel.

Oskab sooritada koordinatsiooni arendavaid hiiplemisharjutusi,
kddri- ja harkihiiplemine.

Hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koosjalul ja harki-kokku.

Sooritab veered kdgaras ja sirutatult ning juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks. Sooritab tireli ette, turiseisu ja
abistamisega kaldpinnalt tireli taha.

Sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha. Sooritab
rohtseisu, kded korval.

Sooritab iluvoimlemise
elemente.

Sooritab erinevaid
tasakaaluharjutusi madalal
poomil.

Oskab hiipitsat kdsitseda. Hiipleb hiipitsat ette tiirutades.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades
ette 30 sekundit jdrjest

Jooks, hiipped, visked

Jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega.

Jookseb kiirjooksu
madalstardist stardikdsklusega

Oskab pikemal distantsil arvestada oma jouvarudega. Suudab
Jjoosta voimetekohase tempoga 5 minutit.

Ldbib joostes voimetekohase
tempoga 1 km pikkuse distantsi.

Sooritab oige teatevahetuse teatevoistlustes.

Sooritab oige teatevahetuse
ringteatejooksus ja
pendelteatejooksus.




Oskab palli oigesti hoida ja
sooritab palliviske paigalt.

Sooritab palliviske paigalt ja
Kahe- ning neljasammulise
hoojooksuga.

Sooritab kaugushiippe paigalt ja kahesammulise hoojooksuga

vetruva maandumisega.

Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta ja
teab korgushiippe
tileastumistehnikat.

Jookseb jirjest 7 minutit.

Litkumismdngud

Oskab palli ohutult késitseda. Liigub mdngude ajal ohutult.

Sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, vedades,
sootes, visates ja piitides ning
mdngib nendega litkumismdnge

Tunneb ja jéirgib rahvastepalli reegleid, on kaasmdngijatega
sobralik ja kuulab kohtuniku otsust. Mdngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jdrgi.

Oskab mdngida rahvastepalli
erinevaid variante, tunneb
mdangureegleid

ja austab kohtuniku otsuseid.

Tunneb ja jdrgib jalgpalli reegleid, on kaasmdngijate vastu
sobralik ja kuulab kohtuniku otsust.

Mingib jalgpalli lihtsustatud
reeglite jdrgi, on kaasmdngijate
vastu sobralik ning austab
kohtuniku otsust ja ausa mdngu
reegleid.

Sooritab porgatused takistuste
vahelt.

Sooritab iilalt- ja altsoodud
vastu seina ning paarilisega

Sooritab sisekiiljega so6tu
Paarilisega, Oskab sooritada
erinevaid soote ning palli
peatamisviise.

Sooritab kahe kooli poolt valitud
sportmdngu kontrollharjutusi.

Moistab ja jargib ausa mdngu pohimotteid.

Moistab, jdrgib ja oskab
seletada ausa mdangu
pohimotteid.

Sooritab sportmdnge
ettevalmistavaid litkumismdnge
Jja teatevoistlusi palliga.

Suusatamine

Suusatab laugel nolval, kasutades paaristoukelise sammuga
soiduviisi.

Suusatab, kasutades
paaristoukelise sammuga
soiduviisi ja vahelduvtoukelist
kahesammulist soiduviisi.

Laskub mdest korgasendis.

Laskub mdest pohiasendis

Ldbib jarjest suusatades 800 meetrit.

Ldbib jarjest suusatades 2
kilomeetri pikkuse (T) voi 3
kilomeetri pikkuse (P) distantsi.

Sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises




Orienteerumine

Oskab orienteeruda tuttava
objekti plaani jdrgi.

Teab kuni kiimmet
pohileppemdirki.

Oskab orienteeruda tuttavate
silmapaistvate objektide jéirgi
etteantud piirkonnas.

Arvestab liitkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi.

Oskab mdngida erinevaid
lihtsamaid orienteerumismdnge

plaaniga.

Tantsuline liikkumine

Mdingib ja tantsib lihtsamaid eesti laulumdnge. Mcdingib ja tantsib opitud eesti
laulumdnge.

Liigub vastavalt muusikale, riitmile ja helile.

Il Kooliaste
6. klassi 10petaja:

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

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

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

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

5) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sdéstva suhtumise ja koostdo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkkumisel, tdidab reegleid ja vaistlusméairusi kehalisi harjutusi oppides
ning litkudes, on valmis tegema koostdod koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

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

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




Il KOOLIASTME KEHALISE KASVATUSE OPITULEMUSED JA OPPESISU

4 klass | 5.klass

| 6.klass

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Kirjeldab regulaarse sportimise tihtsust tervisele ja nimetab
PpOhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne.

Selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust

voi litkumisharrastust.

Oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, erinevates
sportimispaikades sportides ning tdnaval liigeldes

Moistab ohutus- ja
hiigieeninouete tditmise
vajalikkust ning jdrgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivdlises tegevuses.

Jdargib tunni reegleid, ohutusnoudeid, ja mdngureegleid,
peab kinni hiigieeninouetest. Teab, kuidas viltida liikudes
ohuolukordi ja kuidas toimida lihtsamate sporditraumade korral.

Teab, kuidas viltida
ohuolukordi

litkudes, sportides ja liigeldes
ning

mida teha onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade
korral.

Annab hinnangu oma sooritusele

ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske) Suudab
Jjuhendamisel sooritada iildarendavaid voimlemisharjutus

Jja rithiharjutusi, spordib koos kaaslastega, 0saleb juhendamisel
tilesannete jagamisel ja mdngureeglite kokkuleppimisel.

Suudab iseseisvalt sooritada
Uldarendavaid
voimlemisharjutusi

Jja riihiharjutusi; spordib koos
kaaslastega, jagades iilesandeid,
leppides kokku mdngureegleid.

Sooritab opetaja valitud harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks.

Sooritab kehaliste voimete testi
ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga. Valib opetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid

Tunneb opitud spordialade ja tantsustiilide oskussonu, oskab
kdituda spordivoistlustel ja tantsutiritustel

Tunneb opitud spordialade ja
tantsustiilide oskussonu, kasutab
neid

stindmuste kirjeldamisel ning
oskab kdituda spordivoistlustel
ja

tantsutiritustel.

Teab ja oskab selgitada, ausa mdngu pohimaotteid spordis

Mdrkab ausa méingu reeglid
spordis.

Loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi ja véistkondi.

Nimetab Eestis toimuvad suurvoistlusi.

Nimetab Eestis ja maailmas
toimuvad suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi. Teab
tihtsamaid fakte
antiikoliimpiamdngudest ning
eesti iild- ja noorte




| tantsupidudest

Voimlemine

Sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (16 takti)
saatelugemise voi muusika saatel. Oskab litkuda kasutades
voimlejasammu (T) ja rivisammu (P)

Sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi muusika
saatel.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koosjalul ja
harki-kokku.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja litkudes. Hiipleb
hiipitsat taha tiirutades.

Sooritab iluvoimlemise elemente.

Sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja tireltousu réobaspuudel. Sooritab tireli ette,

turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha. Sooritab rohtseisu, kdied korval.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roébaspuudel.

Sooritab erinevaid tasakaaluharjutusi madalal poomil.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja joutousu

koiel (P)

Sooritab abistamisel lihtsustatud
toenghiippeid (hark- voi
kdgarhiipe).

Kergejoustik

Sooritab kiirjooksu piistildhtest ja madalldihtest stardikésklustega .

Sooritab kiirjooksu piistildhtest
stardikdsklustega kasutades
jooksupakke.

Sooritab oige teatevahetuse ringteatejooksus paigalt ja
pendelteatejooksus

Sooritab dige teatevahetuse
ringteatejooksus litkumiselt ja
pendelteatejooksus

Sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja teab korgushiippe
tileastumistehnikat.

Sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja korgushiippe
tileastumistehnikas.

Sooritab palliviske paigalt ja kahe- ning neljasammulise hooga.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Jookseb jdrjest 7 minutit.

Jookseb jirjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmiingud

Sooritab sportmdnge ettevalmistavaid liikumismdnge ja
teatevoistlusi palliga.

Oskab mdngida rahvastepalli erinevaid variante, tunneb
mdngureegleid
ja austab kohtuniku otsuseid.

Mcingib reeglite jirgi
rahvastepalli

ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Sooritab porgatused takistuste vahelt.

Sooritab korvpallis porgatused
takistuste vahelt ja sammudelt
viske

korvile.

Sooritab iilalt- ja altsoédud vastu seina ning paarilisega

Sooritab vorkpallis iilalt- ja
altsoodud paarilisega ning alt-
eest pallingu.

Sooritab sisekiiljega sodtu paarilisega, Oskab sooritada erinevaid
soote ning palli peatamisviise.

Sooritab jalgpallis palli
sootmise ja peatamise.




Sooritab kahe kooli poolt valitud sportmdngu kontrollharjutusi.

Mdngib kaht kooli valitud
sportmdngu lihtsustatud reeglite
Jjdrgi ja sooritab opetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine

Suusatab, kasutades paaristoukelise sammuga soiduviisi ja
vahelduvtoukelist kahesammulist soiduviisi.

Suusatab paaristoukelise
tihesammulise soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusamm soiduviisiga

Sooritab laskumise pohiasendis.

Sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis

Sooritab uisusamm- ja
poolsahkpéorde.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

ldbib suusatades 2 kilomeetri pikkuse (T) voi 3 kilomeetri pikkuse
(P) distantsi.

Ldbib jdrjest suusatades 3
kilomeetri pikkuse (T) voi 5
kilomeetri pikkuse (P) distantsi

Orienteerumine

Oskab orienteeruda tuttava objekti plaani jérgi.

Oskab orienteeruda tuttava
objekti plaani jargi. Teab
esmaseid kompassi kasutamise
pohimotteid

Teab kuni kiimmet pohileppemdrki.

Teab 10-15 pohileppemdirki.

Oskab orienteeruda tuttavate silmapaistvate objektide jdrgi
etteantud piirkonnas.

Oskab liikuda joonorientiiride
Jjdrgi. Orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jirgi etteantud
piirkonnas

Arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiitipe, reljeefivorme ja takistusi.

Oskab mdngida erinevaid lihtsamaid orienteerumismdnge
plaaniga.

Oskab mdngida
orienteerumismdnge plaani ja
kaardiga ning kaardita.

Tantsuline liikumine

Mdingib ja tantsib opitud eesti laulumdnge.

Tantsib opitud paaris- ja
riihmatantse, sh eesti ja teiste
rahvaste tantse

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

11l Kooliaste

9. klassi Iopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh




litkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning
iseseisvalt liitkudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkudes/sportides juhtuda voivate dnnetuste korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi ning annab oma tulemustele hinnangu,
teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid
Iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes, selgitab ausa méngu pohimotete realiseerimist
spordis ja elus;

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

ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja
niitidisoliimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel, oskab nimetada
Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude
traditsiooni;

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

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib dppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke

teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripéra ning
edasidppimisvoimalusi.

I11 KOOLIASTME KEHALISE KASVATUSE OPITULEMUSED JA OPPESISU

7 klass | 8.klass | 9.klass

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest

Selgitab kehalise aktiivsuse ja Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse
hea riihi tihtsust tervisele, moju tervisele ja toovoimele.

kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust

voi litkumisharrastust.

Moistab ohutus- ja Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning
hiigieeninouete tditmise vdldib ohuolukordi, teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
vajalikkust ning jdrgib neid voivate onnetuste ja traumade puhul, oskab anda elementaarset

kehalise kasvatuse tundides ja esmaabi.
tunnivdlises tegevuses.

Teab, kuidas vdltida Liigub/spordib reegleid ja voistlusmddrusi jdargides, kaaslasi
ohuolukordi austades ja abistades ning keskkonda sddstes.

liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha onnetusjuhtumite
ja lihtsamate sporditraumade
korral.




Suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid
voimlemisharjutusi

Jja riihiharjutusi; spordib koos
kaaslastega, jagades iilesandeid,
leppides kokku mdngureegleid.

Oskab iseseisvalt treenida: analiitisib enda kehalist vormisolekut,
seab litkumisharrastusele eesmdrgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi, opib uusi litkumisoskusi ja
arendab enda kehalisi véimeid.

Tunneb opitud spordialade ja
tantsustiilide oskussonu, kasutab
neid

stindmuste kirjeldamisel ning
oskab kdituda spordivoistlustel
ja

tantsuiiritustel.

Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt , kdib spordi- ja tantsuiiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

Sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu

vorreldes eelmistel aastatel

saavutatuga. Valib opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab

neid

Mdrkab ausa mdngu reeglid
spordis.

Nimetab Eestis ja maailmas
toimuvad suurvoistlusi, tuntud

sportlasi ja voistkondi. Teab tdhtsamaid fakte

antiikoliimpiamdngudest ning
eesti iild- ja noorte tantsupidudest

Voimlemine

Sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi muusika
saatel.

Sooritab opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja litkudes. Hiipleb
hiipitsat taha tiirutades.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab iluvoimlemise
elemente. Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas (T)

Sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T)
/ joutous koiel (P)

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja joutousu
koiel (P)

Sooritavad iimberrivistumisis vastavalt kisklustele: kahte- ja
kolmeviirgu rivine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

Sooritab abistamisel lihtsustatud
toenghiippeid (hark- voi
kégarhiipe).

Sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)

Kergejoustik

Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe

Sooritab hoojooksult palliviske




Sooritab paigalt ja hooga kuulitouke (P)

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega kasutades stardipakku

Suudab joosta jdrjest 9 minutit

‘ Suudab joosta jdrjest 12 minutit

Sooritab oige teatevahetuse ringteatejooksus liitkumiselt ja pendelteatejooksus

Sportmdingud

Sooritab tundides opitud sportmdngude tehnikaelemente

Sooritab korvpallis porgatused
takistuste vahelt ja sammudelt
viske korvile.

Sooritab libimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis.
Tunneb korvpalli voistlusmddruseid.

Sooritab vérkpallis iilalt- ja
altsoodud paarilisega ning alt-
eest pallingu.

Sooritab iilalt pallingu, riindeloégi ja nende vastuvotu vorkpallis.
Oskab mdngida vorkpalli reeglite jiirgi.

Sooritab jalgpallis palli
sootmise ja peatamise.

Moistab erinevatel positsioonidel mdngivate jalgpallurite
iilesandeid ja tdidab neid mdngus. Jalgpalluri

erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende
tilesannete moistmine.

Mcdingib kaht kooli valitud
sportmdngu lihtsustatud reeglite
Jjdrgi ja sooritab opetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse.

Mcingib kaht opitud sportmdngu reeglite jdrgi.

Mcingib kaht kooli valitud sportmdngu ja sooritab opetaja poolt
koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine

Suusatab paaristoukelise
tihesammulise soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusamm soiduviisiga

Suusatab paaristoukelise tihe- ja kahesammulist soiduviiis.
Uleminek paaristoukeliselt soiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitouketa uisusammu
tempovariant. Opitud séiduviiside tehnikate

tdiustamine ja kinnistamine.

Sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis

Sooritab laskumise madalasendis.

Sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde.

Sooritab libisamm- t6usuviisi, sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kddrpodrde. Oskab tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamist maastikul.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises

Ldbib jarjest suusatades 3
kilomeetri pikkuse (T) voi 5
kilomeetri pikkuse (P) distantsi

Ldbib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Oskab orienteeruda tuttava
objekti plaani jargi. Teab
esmaseid kompassi kasutamise
pohimotteid

Oskab mddrata iildsuunda ja tdpset suunda (asimuuti).

Teab 10-15 pohileppemdirki.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Oskab liikuda joonorientiiride
Jjdrgi. Orienteerub etteantud voi

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja
meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine




enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jirgi etteantud
piirkonnas

maastikul kaardi ja kompassiga.

Arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Ldbitud tee ja
kontrollpunktide mdlu jdrgi kirjeldamine.

Oskab mdngida
orienteerumismdnge plaani ja
kaardiga ning kaardita.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liitkumistempo
valimine pinnasetiitibi, reljeefivormi ja
takistuste jdrgi.

Tantsuline liikumine

Tantsib opitud paaris- ja
riihmatantse, sh eesti ja teiste
rahvaste tantse

Tantsib opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest

Arutleb eri tantsustiilide iile. Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.




