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AINEVALDKOND

Kehaline kasvatus

AINEVALDKONDA
KUULUVAD OPPEAINED

Kehaline kasvatus

VALDKONNAPADEVUS | Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisépetuse pshimétteid, et toetada dpilaste positiivset
hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispédevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja
harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda liikkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.
Liikumispidevust arendava oppe tulemusena pdhikooli 10petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimotteid,

4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda

heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
ULDPADEVUSTE Kehalises kasvatuses toetatakse vidrtuspidevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega.
ARENGU TOETAMINE

Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete viddrtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat litkumist/sportimist.
Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méingu pdhimdtete tidhtsustamine sportlikes tegevustes

toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipédevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning
kavandada meetmeid nende tiiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja

sobivaid litkkumisviise.
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Sotsiaalne ja kodanikupidevus tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koostdo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast

kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus

jélgida ja kontrollida oma kditumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust 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 analiiiisima
oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamisenimel. Koost60 kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust. Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise t60vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad

16iminguid teiste dppeainetega.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane péidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66voime
nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodide
jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud

teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Suhtluspidevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse arendamisega ning

teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.
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Kultuuri- ja véirtspidevus kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jitkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha valikuidtervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete védrtuste vastu soodustab keskkonda séddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine

kaaslastesse ning ausa méngu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

LABIVATE TEEMADE
KASITLEMINE

Liabiva 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 dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjddiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse
ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult

tegelema.

Labivat teemat ,, Keskkond ja jitkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis  véirtustab limbritsevat  ning soodustab ~ Opilase

kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,, Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse
kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja

treeningrithmad jms).
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Labiv teema ,, Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/litkumisviisides,
mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks

(omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vairtustavaks) tihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seos antud iilesande jaoks

Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,, Vidrtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa midngu pdhimdtete jargimisega kehalises
kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite modistmine ja nende

jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

OPPEAINETE LOIMING

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Emakeelepidevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning

eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste vddrkeeltepiidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vdorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info

leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipidevuse kujunemist toetab spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek

leida erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.
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Sotsiaalne pidevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist védrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad

Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/litkumisviisides

(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku pidevust toetab keskkonna vairtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu

kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

OPPEAINE Kehaline kasvatus

NIMETUS

OPPEAINE

KIRJELDUS Kehaline kasvatus on dppeaine, mille eesmirgiks on kujundada dpilaste litkumispiddevust. Tegeleda ja toetada positiivset hoiakut

litkumise suhtes. Pohikooli 10petaja:

e omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkumistegevusi;

e moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

e on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid;

e viadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel;

e tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
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Liikumispddevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja
vOimaldavad arvestada Opilaste voimeid, kooli kultuuri, traditsioone ja Opikeskkonda. Ainekava libivat viis valdkonda: tervis ja

kehalised voimed; kehaline aktiivsus; vaimne ja kehaline tasakaal; litkumine ja kultuur; litkumisoskused.

Tervis ja kehalised voimed. Kehaline kasvatus on praktilisele tegevusele rajanev dppeaine. Olulised on kiirus, joud, osavus,
vastupidavus, painduvus, koordinatsiooni arendamine ja nende mdju erinevatele lihasriihmadele. Tervislik toitumine, liikumise ja

toitumise tasakaal, kulutatud ja saadav energia.

Kehaline aktiivsus. Tahe olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Omandab teadmised ja oskused tervislikust litkumisest.
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
litkumisOpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel litkuda, kaasatakse litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule

seisundile.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Mirgata enda vaimset ja flilisilist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa vaimse ja

kehalise tasakaalu kujunemisele ja hoida seda.

Liikumine ja kultuur. Teadmised liikumis-, spordi-, tantsutraditsioonidest ja loob seoseid erinevate kultuuri valdkondadega.
Opilane omandab oskuse ausa mingu pdhimdtete jirgimiseks, ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks. Osaleb ja/vdi on

vabatahtlik viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel. Oskab nautida litkumist looduses ja olla kultuurikandja.
Liikumisoskus. Liikumisoskused jagunevad nelja alariihma:

e cdasiliikumisoskused on kdndimine; jooksmine; hiippamine; ronimine; ujumine ja nende rakendamine igapaevaelus.

e oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega.
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e oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liiiia vastavalt kie, jala v3i vahendiga.

e  Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse ldbivalt kooliastme jooksul eesmérgiga, et Opilastel kujuneksid
mitmekiilgsed oskused litkuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
viljaspool Oppetundi. Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate litkumis- ja

sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

OPITULEMUSED OPPESISU sh praktilised t66d, dpiprojektid, oppetegevus viljaspool klassiruumi,
kogukonnapraktika vm oppetegevused

1. Klass

Rivi ja -Korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. Poore paigal hiippega. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pikkkond, kond kandadel, liikumine juurdevdtusammuga korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused: harki- ja kédrihiiplemine. Uldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused. Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel ja pingil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad litkumismingud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes;
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning riihmaga.

e teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

e kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste

arendamiseks; ) ) ) N . . N )
) ) . ) Jooks: jooksu alustamine ja I0petamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
e korrigeerib kehahoidu dpetaja . . . . . .
 htimi mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse
juhtimise;

Oppimine lihtsates teatevoistlustes. Hiipped: takistustest iileshiipped. Hiipped paigalt
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e arvestab peamisi turvalisuse ja ja hoojooksult vetruva maandumisega. Visked: palli hoie. Tapsusvisked iilalt
ohutu litkumise pdhimdtteid ning | (tennis-)palliga. Pallivise paigalt. Jooksu- ja hiippemingud: liikumismédngud ja
saab aru erinevate litkumisviiside | teatevoistlused erinevate vahenditega.
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest; Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused
arvestab tegevustes kaaslasi; tennis-, kési- ja minikorvpalliga. Litkumisméngud viljas/maastikul.
toob nditeid erinevate
litkumisoskuste kohta. Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel; uisutaja
kehaasend.
Tantsuline liikumine: lihtsamad laulu ja -tantsuméngud, liikkumine muusika saatel.
2. klass .
Opilane: Rivikorraharjutused: loendamine; harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded
paigal. Kujundliikumised. Konniharjutused: rivisamm. Pohivoimlemine ja
® kasutab edasiliikumisoskusi eri | jjdarendavad harjutused: iildarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
keskkondades, harjutustes, | pshiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega muusika saatel. Liihike
likumisméngudes ~ ja  tantsus, | pshivgimlemise  kombinatsioon.  Hiiplemisharjutused:  hiiplemine hiipitsa
riitmis ja muusika saatel, koostods | tijrytamisega ette. Koordinatsiooniharjutused. Rakendusvdimlemine: rippseis ja
paarilise ning riihmaga; ripped; ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt. Tasakaaluharjutused:
e liigub edasi vahendil harjutustes ja | pikk-kend joonel, pingil ja poomil; poérded pikkadel pingil. Tasakaalu arendavad
litkumisméngudes; mingud. Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
e teab esmast liikumisvahendi |, tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkigarast sirutushiipe
hoidmis- ja hooldusvajadust; maandumisasendi fikseerimisega. Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
o késitseb  vahendit  harjutustes, | mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke
litkumisméangudes ja teiste oskuste dppimiseks hoolaualt.
arendamiseks;
e oskab ujuda, sh sukelduda, | yooks: jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase
veepinnal  héljuda, rinnuli-  ja | jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga. Hiipped: paigalt kaugushiipe,
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seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda;

hindab adekvaatselt oma voimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

korrigeerib  kehahoidu  dpetaja
juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pdhimdtteid ning
saab aru erinevate liikkumisviiside
puhul  vajaliku  turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;

toob nditeid erinevate
litkumisoskuste kohta.

maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked: tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt. Jooksu-, hiippe-
ja viskeméngud. Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja piiidmine. Sportménge
ettevalmistavad litkumismidngud ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Maastikuméngud.

Uisutamine: kite t60 ja jalgade touge libisemisel. Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. S6idu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

Tantsuline liikumine: lihtsamad laulu ja -tantsuméngud, liikkumine muusika saatel.

Ujumine: veega kohanemise harjutused: vette vilja hingamine, veega pritsimine, laua
likkamine ja abivahendiga ujumine. Sukeldumine: sukeldumise harjutused,
kummirdnga pohjast toomine ja servalt vettehiippega kummirdnga toomine pdhjast.
Veepinnal holjumine: veepinnal holjumise harjutused erinevates asendites.Veepinnal
libisemine: libisemine rinnuli ja selili, libisemine rinnuli ja selili jalgade todga,
libisemine pddramisega rinnuli asendist selili ja vastupidi. Edasiliikumisoskus: selili
ujumine ja selili ujumise juurde viivavad harjutused, krool ja krooliujumise juurde
viivad harjutused.

3. klass

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes,

lilkkumismadngudes ja  tantsus,

Rivikorraharjutused:  poorded  paigal,  kujundlitkumised. @ Konni- ja
jooksuharjutused: rivisamm (P). Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused:
iildarendavad voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega. PGhivdimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika
saate]l. Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused: veered kéigaras
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rlitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

teab  esmast  liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;
vahendit

kasitseb harjutustes,

litkumismingudes ja teiste oskuste

arendamiseks;
oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli- ja

seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

sooritab ujumises osaoskuste testi;

hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

korrigeerib  kehahoidu  dpetaja

juhtimisel;

ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel
taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme, pikkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad
mingud. Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe korgemalt
tasapinnalt fikseerimisega, harjutused é&ratduke Oppimiseks
hoolaualt.

maandumisasendi

Jooks: jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja l0petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks;
Hiipped: kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest
iilehlipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe (karjapoiss) hoolt Visked: viskepalli
hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
pliidmisega. Palli késitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine,
s00tmine ja pilitidmine. Sportménge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja saalihoki )
ettevalmistavad litkumismédngud, teatevoistlused pallidega. Rahvastepallimidng
reeglite jérgi. Maastikumangud.

Uisutamine: Soidutehnika: kite ja jalgade t60 uisutamisel. Soidu alustamine ja
pidurdamine. Méngud jaal.

Tantsuline liikumine: lihtsamad laulu ja -tantsuméngud, litkumine muusika saatel.
Eesti rahvatantsud.

Ujumine: krool ja krooliujumise juurde viivad harjutused, selili ujumine ja selili
ujumise juurde viivad harjutused. Rinnuli ujumine ja rinnuli ujumise juurde viivad
harjutused. Stardihiipe ja erinevate ujumisviiside poorded. Pikemate distantside
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e arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimotteid ning
saab aru erinevate liikkumisviiside
puhul  vajaliku  turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

e arvestab tegevustes kaaslasi;

e annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

e toob nditeid erinevate

litkumisoskuste kohta.

labimine erinevaid ujumisviise kasutades. Ujumisedpetuse programm ndeb ette
arvestuslikku hindamist. Ujumiskursuse raames ldhtutakse erinevatest osaoskuste
omandamisest, milleks on:

1. Veega kohanemine

2. Sukeldumine

3. Vee peal rinnuli ja selili holjumine
4. Vee peal rinnuli ja selili libisemine
5. 25m kompleksharjutus

6. 200m kompleksharjutus

4. klass

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumismangudes,  spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Rivikorraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis. Riihiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. P6hivéimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.
Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-ja kinnerripe. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad
harjutused  kételseisuks. = Tasakaaluharjutused: harjutuste  kombinatsioonid
voimlemispingil v3i joonel.Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, &dratduge ja
toengkégar (kitsel), iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Jooks: erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Hiipped: mitmesugused
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Kaésitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

rakendab oskusi kehahoiu ja
asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimotteid;

analiiisib enda tegevust rithmas

hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga. Visked, viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse maérklaua
pihta. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.

Liikumis- ja sportméngud: palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismédngud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid. Saalihoki.

Uisutamine: kite ja jalgade t00 tdiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus. Méngud
uiskudel.

tegutsejana; Tantsuline liikumine: Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
analtiisib enda liikumisoskusi,
-ohutust ja turvavarustuse | Orienteerumine: orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi.
kasutamist; Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas.
teab litkumisoskusi | Orienteerumismingud.
litkumisharrastuses.

5. klass Opilane:

o kasutab edasiliitkumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes,
litkkumisméangudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise ning
rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevodtteline ronimine, kite erinevad
haarded ja hoided; upp- , tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus (P) tireltdus iihe
jala hoo ja teise tdoukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, kangil (P). Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kdgarhiipe. [luvoimlemine (T):
hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
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e rakendab esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

e Kisitseb vahendit
litkkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimotteid;

e analiilisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

e analiilisib enda litkumisoskusi,
-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist; 10) teab
litkkumisoskusi litkumisharrastuses.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sdiretdstejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped. Sammhiipped.
Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine. Korgushiipe iile
kummilindi ja lati. Visked. Tépsusvisked horisontaalse méarklaua pihta. Pallivise kolme
sammu hooga

Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmidnge ettevalmistavad
litkumismingud. Korvpall: palli hoie so6tmisel, plitidmisel ja pealeviskel. Palli
poOrgatamine, soOtmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Vorkpall:
ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Jalgpall: s66du peatamine ja l0dgitehnika Oppimine. Saalihoki: pallikontroll,
lihtsamad harjutused palliga ja ming. Mingude pesapall, sulgpall, discgolf
tutvustamine ja méngimine.

Uisutamine: soOidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Orienteerumine: leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi.
Kompassi tutvustamine. Orienteerumisméngud.

6. klass

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumismédngudes,  spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostods paarilise ning
riihmaga;

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste: kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonddriga paigal ja litkudes. Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita.
Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused. Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvoimlemine: Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, kangil (P). Toenghiipe:
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e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

e rakendab esmaseid
litkkumisvahendi hooldusvaétteid;

e Kkisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimdtteid;

e analiilisib enda tegevust riithmas

tegutsejana;

e analiilisib enda litkumisoskusi,
-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

harkhiipe ja/vdi kdgarhiipe. Iluvdimlemine (T): pdlvetdste ja sammbhiipe. Harjutused
hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooks. Voistlusmidrused. Ajamdotmine. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe
taishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (lileastumishiipe). Visked. Pallivise
hoojooksult.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi
Vorkpall. Ulalt- ja altséot vastu seina ja paarides. Alt- eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jérgi. Jalgpall. S66du peatamine ja
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Ming lihtsustatud reeglite
jargi. Saalihoki: pallikontrolli harjutused ja ming. Mingude pesapall, sulgpall,
discgolf tutvustamine ja méngimine.

Uisutamine: Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja
paremale. Start, sOit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Maéngud ja
teatevoistlused uiskudel. Jadhoki.

Orienteerumine:  kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse méadramine.

e teab litkumisoskusi | Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel. Opperaja libimine kaarti ja kompassi
litkumisharrastuses. kasutades. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine vastavalt pinnasetiilibile,
reljeefivormidele, takistustele. Orienteerumismangud.
7. klass Opilane:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine
e Kasutab teadlikult [ja  harjutused  vahenditega, harjutused  muusika  saatel.  Uldarendavad
edasilitkumisoskusi eri | vOimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi

keskkondades, tervisetreeningul,

arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
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spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostods paarilise
ning riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
ja seda
igapdevaste liikkumisvoimalustega;
rakendab igapédevaseks litkumiseks
voi litkumisharrastuseks vajalikke

keskkonnas seostab

esmaseid litkkumisvahendi
hooldusvotteid;

kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud ~ sportméngudes  ja

teiste oskuste arendamiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid;

annab hinnangu enda koostdole

tegevustes;

annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;
seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine.
Akrobaatika: ratas korvale, tasakaaluharjutused, erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette 180 kraadine poore; jala hooga taha 180 kraadine poore. Harjutused
kangil: Tireltdus tihejala hoo ja teise tdukega (P). Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kdgarhiipe. Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad,
ringitamine, poorded, vurr, veered ja visked. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped:
kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (karjapoiss) Visked:
palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult. Heited, touked: kuulitduke
juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Korvpall: palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Algteadmised kaitsemédngust. Méang lihtsustatud reeglite jérgi.
Vorkpall: s6oduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s60du-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Maing lihtsustatud reeglite jirgi. Jalgpall:
jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine. Méing
lihtsustatud reeglite jargi. Saalihoki: pallikontrolli harjutused ja lihtsustatud reeglitega
mang. Sulgpall: harjutused paarilisega ja méng. Médngude pesapall, softpall ja discgolf
tutvustamine ja mingimine.

Uisutamine: paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Jadhoki.
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Orienteerumine: ildsuuna  ja tipse suuna (asimuut) midramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi
ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha miiramine.

8. klass

Opilane:
e kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,

spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostods paarilise
ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste liikkumisvdimalustega;
rakendab igapdevaseks litkumiseks
voi litkumisharrastuseks vajalikke

esmaseid litkkumisvahendi
hooldusvotteid;

kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud ~ sportmédngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

seostab teadmisi ning
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

oskusi

Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja
jarjekord). Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks Akrobaatika: harjutuste
kombinatsioonid; piliramiidid. Harjutused kangil: tirelitdus iihejala hooga (P).
Tasakaaluharjutused voimlemispingil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga
ette 180 kraadine podre; jala hooga taha 180 kraadine poore. Toenghiipe: hark- ja/voi
kigarhiipe. Iluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, véanakud,
visked ja piitided (T). Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Jooks: kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped: kaugushiipe.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused (karjapoiss). Heited, touked: kuulitduke
juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Korvpall: palli pdrgatamine, sd0tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise soodule
vastuliitkumiselt. Katted. Méng 3:3 ja 5:5. Vorkpall: iilalt palling. Pallingu vastuvatt.
Riindelook hiippeta ja kaitseming paarides. Mangutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall: harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine mingus.
Saalihoki: Pallikontrolli harjutused ja miang. Sulgpall: harjutused paarilisega ja reeglite
parane médng. Médngude pesapall, softpall ja discgolf tutvustamine ja mingimine.

Uisutamine: tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Jadhoki.
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e rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise podhimotteid;

e annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

e annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

® scostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Orienteerumine: kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejitmine.
Sobivaima teevariandi valik. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev
labimine kaardi ja kompassiga.

9. klass

Opilane:
e kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri

keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostods paarilise
ning rithmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste liikkumisvdimalustega;

e rakendab igapédevaseks litkumiseks
vOi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks. Pohivoimlemise ja
iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena. Riistvéimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas ja
roobaspuudel (P), voimlemispingil vo1 joonel (T). Toenghiipe: hark- ja/vdi
kagarhiipe.

Jooks: kiirjooks, keskmaajooks, kestvusjooks. Hiipped: kaugushiipe, korgushiipe:
karjapoiss tdishoolt (tutvustamine) Heited, touked: kuulitduke eelsoojendusharjutused.
Kuulitduge hooga.

Korvpall: harjutused porgatamise, soOtmise, piitidmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks. Algteadmised kaitseméngust. Méng reeglite jargi. Vorkpall: harjutused




Parnu Mai Kooli dppekava
Lisa 3

kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,

-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud ~ sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid;

annab hinnangu enda koostodle

tegevustes;

annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;
seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

spordialadega.

s6ddutehnika, riindelddgi ja pallingu vastuvotu tehnika tiiustamiseks. Ulalt palling.
Riindelook hiippega (P). Pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi. Jalgpall: harjutused
s00du- ja loogitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis ming erinevatel positsioonidel ning
nende ililesannete moistmine. Méang reeglite jargi. Saalihoki: pallikontrolli harjutused ja
reeglite pdrane ming. Sulgpall: harjutused paarilisega ja reeglite pdrane maéng.
Mingude pesapall, softpall ja discgolf tutvustamine ja mingimine.

Uisutamine: uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi llejalasdit. Kestvusuisutamine.
Jaghoki.

Orienteerumine: orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja
maastikulugemine, suuna miiramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo
ja tee valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu

jargi kirjeldamine.




