Ambla Lasteaed-Pohikooli dppekava Kehalise kasvatuse ainekava

AINEVALDKOND KEHALINE KASVATUS

Kehalise kasvatuse opetamise alusdokumendiks on Pohikooli riiklik dppekava, selle iildosa ning
kehalise kasvatuse ainekava, mis on ldhteks dppe- ja kasvatustegevuse ldbiviimisel, iildpadevuste

kujundamisel, ldbivate teemade kisitlemisel, samuti ka 16imingul teiste dppeainetega.

Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripadevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi védartustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi liikkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa

mingu reeglite jargimine ning koost6o vairtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pohikooli 1opetaja:
1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja todvoimele;
2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;
4) tunneb ausa mingu pohimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda sdilitades;
5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jdlgib oma
kehalise vormisoleku taset;
6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;
7) tunneb liikumisest/sportimisest rdd0mu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

Ainevaldkonna oppeaine
Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida opetatakse 1.- 9. klassini.

Kehalise kasvatuse nidalatundide jaotumine kooliastmeti on jirgmine:
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I kooliaste - 9 nadalatundi
II kooliaste - 8 nadalatundi

IIT kooliaste - 6 nddalatundi

Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist védrtustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale litkumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisr6dm 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.

Uldpédevuste kujundamine ainevaldkonna Gppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspidevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viirtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa méangu pohimotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab &pilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi

litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne pidevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koostod liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid

suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemadiratluspiadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kiditumist, jargida terveid eluviise ning véltida

ohuolukordi.
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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 analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipiraselt tervise tugevdamise ja t60vOime parandamise
nimel. Koostod kaaslastega  sportimisel/liikumisel  kujundab  toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t00vOime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise

oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspiddevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse

arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

Lo6iming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse 10imimisel teiste valdkondadega on palju vOimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on

vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikkumisviiside isikupdrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus
mirgata {imbritsevas ilu. Sotsiaalne piddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi.
Tervist védrtustava eluviisi omaksvOtmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist

aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.
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Tehnoloogiline piddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jéargida

tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna viidrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,

bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Labivad teemad

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 fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise

kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral modne spordi- ja/voi

liitkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng" aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vddrtustab iimbritsevat ning soodustab

opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus" toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste

juhendamisel tegutsevad liitkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates

spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
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aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks) ithiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon' rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud

ilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Viirtused ja kolblus" seostub spordi iilima aate - ausa méngu pdohimotete -

jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses

kehtivate reeglite moistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Uldised opitulemused I, II, III kooliastmes

I kooliaste

II kooliaste

III kooliaste

3. Kklassi opilane:

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele; nimetab pohjusi, miks
opilane peab olema kehaliselt
aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva
kuuluvate
liikumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures);
sooritab pohiliikumisviise
liigutusoskuste tasemel;

6. klassi opilane:

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

omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate kehaliste
harjutuste (spordialade/
liikumisviiside) tehnika (vt
alade Opitulemused dppesisu
juures), teab, kuidas dpitud
alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pohilitkumisviise
liigutusvilumuste tasemel ;

9. klassi opilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse
mdju tervisele ja todvoimele
ning selgitab regulaarse
litkkumisharrastuse
vajalikkust; analiiiisib oma
igapdevast kehalist
aktiivsust, s.h
liikumisharrastust ning
annab sellele hinnangu;

omandab pdhikooli
ainekavva kuuluvate
spordialade/liikumisviiside
tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu
juures); suudab Spitud
spordialasid/liikumisviise
iseseisvalt sooritada;
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kirjeldab, kuidas tuleb kdituda
kehalise kasvatuse tunnis
(voimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab dpetaja seatud
ohutusndudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid liikumis- ja/vdi
sportimispaikades ja kooliteel
ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

sooritab dpetaja juhendamisel
kontrollharjutusi; annab
hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

teab, kuidas kéituda kehalisi
harjutusi sooritades: on viisakas,
sobralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (médngu)reegleid;
kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja —inventari;

loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi; nimetab
Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsuiiritusi;

selgitab kehalise kasvatuse
tundides kehtivate ohutus- ja
hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu
litkumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust; jérgib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning
tunnivilistel spordiiiritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse katseid,
vOrdleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega;
valib dpetaja juhendamisel
oma riihti ja kehalist
vOimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

moistab hea kiditumise,
reeglite jargimise, keskkonda
sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust
sportimisel/litkumisel: tdidab
reegleid ja voistlusméirusi
kehalisi harjutusi oppides ning
litkkudes; on valmis tegema
koostddd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma iihte
voistkonda jne) kdigi
kaaslastega; kirjeldab ausa
mingu pdhimdtete
realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussdnu
kasutades nihtud
spordivdistlust ja/vodi
tantsuiiritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning
voistkondi; valdab teadmisi

Kehalise kasvatuse ainekava

jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides,
tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes; oskab
véltida ohuolukordi ning
teab, mida teha
litkkudes/sportides juhtuda
voivate dnnetusjuhtumite
korral;

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

jargib sportides/liikudes
reegleid ja voistlusméirusi;
liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega
koostddd tehes; selgitab
ausa mingu pdhimotete
realiseerimist spordis ja
elus;

kirjeldab oskussonu
kasutades nihtud voistlusi
erinevatel spordialadel ja/voi
nihtud tantsuiiritusi ning
oma muljeid nendest;
kirjeldab oma
lemmikspordiala (voi
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harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; oskab
iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida liitkumisminge;
tahab Oppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise.

maailmas toimuvatest
suurvoistlustest ja
antiikoliimpiamingudest ;

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb

huvi koolis toimuvate spordi-

ja tantsulirituste vastu, votab

neist osa voistleja, osaleja voi

pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos

kaaslastega, jagada omavahel

ilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; soovib

oppida uusi kehalisi harjutusi

ja litkumisviise ning
omandada teadmisi
iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks;
osaleb tervisespordi iiritustel.

Kehalise kasvatuse ainekava

tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid voistlusi/iiritusi
ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja
maailmas; valdab teadmisi
antiik- ja
niitidisoliimpiamédngudest
ning Eesti sportlaste
saavutustest
oliimpiamingudel;

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis ja/vdi viljaspool
toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, votab
neist osa vdistleja (osaleja),
pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate
abilisena; harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib dppida
(sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise
ning omandada iseseisvaks
litkkumisharrastuseks
vajalikke teadmisi.




Ambla Lasteaed-Pohikooli dppekava

Oppesisu, dpitulemused klassiti

I kooliaste

Kehalise kasvatuse ainekava

Kehalise kasvatuse

Oppesisu Opitulemused Metoodilised
valdkond/spordiala PP P .
soovitused
TEADMISED I kooliaste 3. klassi opilane:
SPORDIST JA 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. | 1) kirjeldab regulaarse Edastatakse
LIIKUMISVIISIDEST .. . . . . . L . .. . . e
Liikumissoovitused I kooliastme Gpilasele. litkumise/sportimise tidhtsust tervisele; praktilise oppe

Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, liitkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tidnaval;
jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnodudeid; tdidab mingureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

4) teab spordialasid ja oskab nimetada
tuntud Eesti sportlasi

kiigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase vdimet
rakendada
omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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VOIMLEMINE

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Po6re paigal
hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pikkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevétusammuga korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: 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 litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega podrded
paigal. Kujundliikumised.
Konniharjutused: rivisamm
Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused:
Uldarendavad véimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Lithike pohivdimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine: rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pikk-kond joonel, pingil ja

Individuaalne ja
rithmato0;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kaikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud
to0.
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poomil; poorded pikkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mingud.

Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkigarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.

3. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,
kujundliikumised.
Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: iilldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade

pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.

PShivdimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: lilkumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pikkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mingud.

3. klassi opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vdoimlejasammu (T);

2) sooritab pohivdoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

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

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

10



Ambla Lasteaed-Pohikooli dppekava

Kehalise kasvatuse ainekava

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks hoolaualt.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

1. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
18petamine. Jooks erinevatest 1dhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikisklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Téapsusvisked iilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt.

2. Klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Madalatest
takistustest tilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt.

3. Kklass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

3. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

2) ldbib joostes vdimetekohase tempoga
1 km distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate
aladega.
Diferentseeritud
to0.
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paku tabamiseta.

LIIKUMISMANGUD 1. Klass: 15 - 18 tundi Individuaalne ja
Jooksu- ja hiippemédngud. Liikumismingud ja rithmat6o;
teatevdistlused erinevate vahenditega. Opetamine ja
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, vestlus,
suunamuutused. demonstratsioon,
Pdorgatamisharjutused tennis-, kési- ja praktiline
minikorvpalliga. harjutamine.
Liikumisméngud véljas/maastikul. Koikide opilaste

voimalikult suur

2. Klass: 21 - 24 tundi kaasamine
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud. tegelemaks
Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja piilidmine. liikumisméingudega
Sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud ja .Diferentseeritud
teatevdistlused pallidega. to0.
Rahvastepall.
Maastikumingud.

3. Klass: 21 - 24 tundi 3. klassi opilane:
Jooksu- ja hiippeméngud. 1) sooritab harjutusi erinevaid palle
Miingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise | pdrgatades, vedades, sootes, visates ja
ja piitidmisega. piitides ning miingib nendega
Palli késitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, | lilkumisminge;
heitmine, viskamine, s66tmine ja piitidmine. 2) miéngib rahvastepalli lihtsustatud
Sportménge ( korv-, kisi-, vork-, jalgpall ja reeglite jdrgi, on kaasméngijatega sdbralik
saalihoki ) ettevalmistavad liikumisméngud, ning austab kohtuniku otsust.
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliming reeglite jargi.
Maastikumingud.

TALIALAD 1. Klass: 10 - 12 tundi Individuaalne ja
Suusatamine riihmatoo;
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, Opetamine ja

12
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allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, vestlus,
suusarivi. demonstratsioon,
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, praktiline
tasakaaluharjutused suuskadel. harjutamine.
Lehvikpdore e. astepoore eest. Koikide opilaste
Astesamm, libisamm. Trepptous. vOimalikult suur
Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis. kaasamine
tegelemaks
suusatamise ja/voi
2. Kklass: 15 - 18 tundi uisutamisega.
Suusatamine Diferentseeritud
Lehvikpdore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused to0.
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. PaaristGukeline sammuta
soiduviis laugel ndlval.
Kéirtdus. Laskumine kérgasendis.
3. klassi opilane:
3. Kklass: 15 - 18 tundi suusatamine
Suusatamine 1) suusatab paaristdukelise sammuta
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. kahesammulise soiduviisiga;
Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Laskumine 2) laskub méest pohiasendis;
pohiasendis. Sahkpidurdus. Mingud suuskadel. 3) ldbib jirjest suusatades 3 km distantsi.
TANTSULINE 1. Kklass: 5 - 6 tundi Individuaalne ja
LIIKUMINE Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid. rithmatoo;
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvdoimet Opetamine ja
kasutades. Spontaansust ja liikumisrdomu vestlus,
arendavad méngud. Liikumine sd0ris demonstratsioon,
ja paarilisega korvuti ringjoonel. praktiline
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 10ppsamm. harjutamine.
Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise Koikide opilaste
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud. vOimalikult suur
kaasamine
2. Kklass: 6 - 8 tundi tegelemaks
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Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli tantsulise
vOi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja litkumine litkkumisega.
nendes. Diferentseeritud
Erinevad liikumised riitmi vdi muusika iseloomu t00.
vaheldumisel.
Siild- ja valsivote; kddrhiipped, galopp- ja
vahetussamm.
Lauluméngud erinevates joonistes.
2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.
3. Klass: 6 - 8 tundi 3. klassi opilane:
Mitmest (4-st) osast koosnevad 1) mingib/tantsib dpitud eesti
riitmikombinatsioonid; litkumise alustamine ja lauluminge ja tantse;
Idpetamine muusikat (riitmi) jargides. 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile,
Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist helile.
pikkust arvestades.
Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad
laulumingud. Lastetantsud.

UJUMINE I kooliaste Ujumise algopetuse kursuse labinud Individuaalne ja
Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. opilane: riihmat6o;
Hiigieeninduded ujumisel. 1) ujub vabalt valitud stiilis 25 Opetamine ja
Veega kohanemise harjutused. meetrit. vestlus,
Rinnuli- ja seliliujumine. demonstratsioon,

praktiline
harjutamine.
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II kooliaste

Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Metoqdlllsed

soovitused
TEADMISED 6. klassi opilane: Edastatakse
SPORDIST JA 1. Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi | praktilise dppe
LIIKUMISVIISIDEST

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

2. Opitud spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmiirused. Ausa midngu pdhimdtted spordis.

3. Kéditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sadstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja riihti.

tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
2) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussdnu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa mingu pohimdtteid.

3) oskab kdituda spordivéistlustel ja
tantsuiiritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jéargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha Onnetusjuhtumite
ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
ildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida méangureegleid jne;

kidigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase vOimet
rakendada
omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja
annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

6) valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

4. Kklass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised
viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/vOi muusika saatel.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel.
Rakendusvéimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge
ja toengkigar (kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

S. Klass: 15 - 18 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kaikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud
too.
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poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoontoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vdi vahendita; jou-,
venitus- ja lddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja
kolmevdtteline ronimine, kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;
ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P);
kangil jala iilehoog kiirtoengusse ja tagasi; tiretdus
ithe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kigarhiipe.
Iuvoimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped.

6. Kklass: 10 - 12 tundi
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonooriga paigal ja liikudes..
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja 16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

6. klassi opilane:

1) sooritab pohivdoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liitkudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
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Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kigarhiipe.
Iuvéimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped.

madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi
kigarhiipe).

KERGEJOUSTIK

4. Klass: 15 - 18 tundi
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikisklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe iileastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

S. Kklass: 15 - 18 tundi
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.
Korgushiipe (iileastumishiipe) tile kummilindi ja
lati.
Visked. Tépsusvisked horisontaalse mérklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

6. Klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooks.
Vaoistlusmiédrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

6. klassi opilane:

1) sooritab madallihte stardikiisklustega
ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
vOimeid ja huve.
Diferentseeritud
too.
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4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
5) jookseb jirjest 9 minutit.

LIIKUMIS- JA 4. Klass: 21 - 24 tundi Individuaalne ja
SPORTMANGUD Palli hoie, palli pdrgatamine ja sd6tmine liikumisel. rithmat6o;
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad Opetamine ja
liikkumismingud; teatevdistlused pallidega. vestlus,
Rahvastepalli erinevad variandid. demonstratsioon,
praktiline
5. Kklass: Jalgpall - 15 - 18 tundi harjutamine.
Vorkpall - 9 - 12 tundi Koikide opilaste
Liikumismiingud ja teatevdistlused palliga. Valitud voimalikult suur
sportménge ettevalmistavad lilkumisméngud. kaasamine
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. tegelemaks
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina. sportméngudega
Pioneeripall. arvestades nende
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja voimeid ja huve.
l6ogitehnika dppimine. Diferentseeritud
too.
6. Kklass: Jalgpall - 10 - 12 tundi 6. klassi opilane:
Vorkpall - 6 - 8 tundi liikkumisméngud
Vorkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. 1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall. liikumisminge ja teatevdistlusi palliga;
Minivorkpall. Ming lihtsustatud reeglite jirgi. 2) mingib reeglite jargi rahvastepalli
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja | sportmingud
5:5. Ming lihtsustatud reeglite jéargi. 1) sooritab iilalt- ja altsoddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;
2) sooritab palli s60tmise ja peatamise
jalapdia sisekiiljega jalgpallis;
4) mingib jalgpalli ja vorkpalli
lihtsustatud reeglite jirgi ja/voi sooritab
opitud sportmingudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.
TALIALAD 4. Klass: 15 - 18 tundi Individuaalne ja

19



Ambla Lasteaed-Pohikooli dppekava

Kehalise kasvatuse ainekava

Suusatamine. P6orded paigal (hiippepoore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.

Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-
tousuviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepdore laskumisel. Ebatasasuste
iletamine. Sahkpidurdus.

Miingud suuskadel.

S. Kklass: 15 - 18 tundi
Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.

rithmato0;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
Jja/voi uisutamisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Diferentseeritud
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. to0.
Laskumine viljaseadeasendis. Médngud suuskadel,
teatevoistlused.
6. Kklass: 10 - 12 tundi 6. klassi opilane:
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise suusatamine
sammuta ja paaristdukelise thesammulise 1) suusatab paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristukeline kahesammuline soiduviisiga, vahelduvtdukelise
uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis. kahesammulise sdiduviisiga ja
Poolsahkpoore. Uisusammpdore laskumise jirel paaristoukelise kahesammulise
muutes libisemissuunda. Médngud suuskadel. uisusamm-soiduviisiga;
Teatesuusatamine. 2) sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;
4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;
5) lédbib jérjest suusatades 3 km (T) / 5
km (P) distantsi;
TANTSULINE 4. Klass: 6 - 8 tundi Individuaalne ja
LIIKUMINE Ruumitaju arendavad liikkumised. Riitmitunnet ja riihmat6o;
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koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissoor. Ahelsoor. Polkasamm.
Ruutrumba pdhisamm.

Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad.
Riithma koostdd tantsimisel.

5. Kklass: 6 - 8 tundi
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg.
Valsivottes lilkumine ja juhtimine.
Poéimumine ja kitlemine.
Polka pooreldes. Rock’i pShisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.
Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. Kklass: 5 - 6 tundi
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pShisamm. Loovtantsu
pohielement aeg ja joud: diinaamika liitkumisel
(energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite,
votete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.
Tantsustiilide erinevus.

6. klassi opilane:

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

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
tantsulise
liikkumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud
to0.

ORIENTEERUMINE

4. klass: 4 - 6 tundi

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava
objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate
loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud. Fotoorienteerumine

Individuaalne ja
rithmato0;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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5. Kklass: 4 - 6 tundi

Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine. Fotoorienteerumine

6.Kklass: 4 - 6 tundi

6. klassi opilane:

harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse 1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja Diferentseeritud
médramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja | kasutada kompassi; t00.
liikumisel. Opperaja libimine kaarti ja kompassi 2) teab pohileppemirke (10-15);
kasutades. 3) orienteerub etteantud voi enda
Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine joonistatud plaani ning silmapaistvate
vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud
takistustele. Fotoorienteerumine piirkonnas;
4) arvestab liitkumistempot valides
erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja
takistusi;
5) oskab mingida orienteerumisminge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.
III kooliaste
faﬁgil;fdl/{s fgf{;&s& Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
TEADMISED 9. Kklassi opilane: Edastatakse
SPORDIST JA 1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, | 1) mdistab kehalise aktiivsuse ning praktilise dppe
LIIKUMISVIISIDEST

regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2. Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sdédstev

regulaarse liitkumisharrastuse moju
tervisele ja toovdimele;

2) jdrgib kehalisi harjutusi tehes

kidigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
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liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja

hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib

oOpilase vdimet

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. ohuolukordi; teab, kuidas toimida rakendada
sportides/liikudes juhtuda vdivate omandatud
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; teadmisi reaalses
oskab anda elementaarset esmaabi; praktilises

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdénad | 3) liigub/spordib reegleid ja tegevuses.

ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud voistlusmiirusi jargides, kaaslasi austades

spordialade voistlusméddrused. Aus médng - ausus ja | ja abistades ning keskkonda séistes;

oiglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liitkumisharrastuse kohta 4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib

(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, oma kehalise vormisoleku taset, seab

spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). | litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab

Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste | endale sobiva (joukohase)

voimete arendamiseks sobivad harjutused, spordiala/liikumisviisi, dpib uusi

harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja | liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi

enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis. voimeid;

5. Teadmised 6pitud spordialade/tantsustiilide 5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse

tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest ning | tundides, harrastab liikumist/sportimist

tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja

maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat;

antiikolimpiamingudest) ja tuntumatest oskab tegutseda abikohtunikuna

oliimpiavditjatest. voistlustel.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise

voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”.

VOIMLEMINE 7. Klass: 10 - 12 tundi Individuaalne ja
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja riihmat60;
liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine. Opetamine, vestlus
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: ja arutelu,
koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine ja demonstratsioon,
harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. praktiline
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele harjutamine.
lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime). Koikide opilaste
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused voimalikult suur
lillisamba vastupidavuse arendamiseks; kaasamine
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja tegelemaks
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- vOimlemisega
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ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° poore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja
teise toukega (T) ning kiilinarvarstoengust hoogtdus
taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kédgarhiipe.
Iuvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr,
veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

8. Kklass: 10 - 12 tundi

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la-
ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid;
pliramiidid

Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo
ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kidrhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° poore;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.

arvestades nende
huvi, véimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
to0.
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Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iuvéimlemine: ): harjutused rongaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr,
veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

9. Klass: 10 - 12 tundi

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liitkuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate véimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud.

Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas, roobaspuudel, poomil (T) ja kangil
(P).

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iluvéimlemine: ): harjutused rongaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr,
veered ja visked.

9. klassi opilane:

1) sooritab opitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil
(P);

4) sooritab opitud toenghiippe (hark-
ja/voi kégarhiipe).

KERGEJOUSTIK

7. Klass: 1 0- 12 tundi
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe)

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
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Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise
hoojooksult.

8. Kklass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
huvi, véimeid ja

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad arengut.
harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga. Diferentseeritud
to0.
9. Kklass: 10 - 12 tundi 9. klassi opilane :
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks. 1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika ileastumistehnikas korgushiippe;
tdishoolt (tutvustamine) 2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl)
Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. | ning paigalt ja hooga kuulitduke;
Kuulitduge hooga. 3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).
SPORTMANGUD 7. Klass: Jalgpall — 10 - 12 tundi Individuaalne ja

Vorkpall - 6- 8 tundi rithmatoo;
Vorkpall. S6oduharjutused paarides ja kolmikutes Opetamine, vestlus
lisaiilesannetega; soddu-harjutused juhtméngijaga. ja arutelu,
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja litkumine demonstratsioon,
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Miéng praktiline
lihtsustatud reeglite jargi. harjutamine.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine Kaikide opilaste
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate voimalikult suur
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja kaasamine
nende iilesannete mdistmine. Méng lihtsustatud tegelemaks
reeglite jérgi. sportmédngudega

arvestades nende
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8. Kklass: Jalgpall — 10 - 12 tundi

huvi, vdimeid ja

Vorkpall - 6- 8 tundi arengut.
Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Diferentseeritud
Riindel6ok hiippeta ja kaitseming paarides. t00.
Mingutaktika: kolme puute Opetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika
tdaiustamiseks. Tehnika tdiustamine méingus. 9. klassi opilane:
9. Kklass: Jalgpall — 10 - 12 tundi vorkpall: sooritab iilalt pallingu,
Vorkpall - 6- 8 tundi riindeldogi ja nende vastuvotu;
Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel6ogi ja
pallingu vastuvétu tehnika tdiustamiseks. Ulalt jalgpall: mdistab erinevatel
palling. Riindel6ok hiippega (P).. Pallingu vastuvétt. | positsioonidel méngivate jalgpallurite
Miing reeglite jirgi. ilesandeid ja tdidab neid méngus.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika Miingib kahte dpitud sportméngu reeglite
tdiustamiseks. Jalgpallis méng erinevatel jargi.
positsioonidel ning nende iilesannete mdistmine.
Ming reeglite jirgi.

TALIALAD 7. Kklass: 10 - 12 tundi Individuaalne ja
Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline rithmatoo;
uisusamm-sOiduviis. Vahelduvtoukeline Opetamine, vestlus
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. ja arutelu,
Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. demonstratsioon,
Jooksusamm-tdusuviis. praktiline
Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu harjutamine.
labimine, iileminek vastasndlvale laskumine, Kaikide opilaste
jirsemaks muutuval ndlval). voimalikult suur

kaasamine
8. Kklass: 10 - 12 tundi tegelemaks
Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline suusatamisega

uisusamm-sdiduviis. Uleminek siduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleelptdore. Lihtsa slaalomiraja
ldbimine poolsahk-paralleelpooretega.
Teatesuusatamine (vdistlusmédrused). Mingud

ja/voi uisutamisega
arvestades nende
huvi, véimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
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suuskadel. Teatesuusatamine. to0.
9. Kklass: 10 - 12 tundi 9.Kklassi opilane:
Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu suusatamine
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine. 1) suusatab paaristdukelise iithe- ja
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja kahesammulise soiduviisiga;
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. 2) suusatab kepitduketa uisusamm-
Lihtsa slaalomiraja ldbimine. Teatesuusatamine. soiduviisiga tempovarianti;
3) ldbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

TANTSULINE 7. Kklass: 5 - 6 tundi Individuaalne ja

LIKUMINE Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil. rithmat60;
Tantsualase oskussonavara taiustumine. Opetamine, vestlus
Labajalavalss. Jive'i pShisamm. ja arutelu,
Poiste ja tiidrukute rollid tantsus. demonstratsioon,
Loovtantsu elementide kasutamine. praktiline
Tants kui kunst, sport ja kultuur. harjutamine.

Kaikide dpilaste
8. klass: 5- 6 tundi voimalikult suur

Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades kaasamine
soolisi erinevusi. tegelemaks
Aeglane valss. Valsisammu tdiustamine. tantsulise
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide litkkumisega

kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.Kklass: 5 - 6 tundi
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja
teiste rahvaste tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine.

9.Kklassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rilhmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile.

arvestades nende
huvi, véimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
t00.
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Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala
viljendus Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

ORIENTEERUMINE

7.Klass: 4 - 6 tundi
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi
abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha
miidramine.

8. Kklass: 4 - 6 tundi
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejidtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

9. Kklass: 4 - 6 tundi
Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine:
kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna méddramine,
kompassi kasutamine, dige liikkumisviisi, tempo ja
tee valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu. jérgi
kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-,
suund- ja valikorienteerumine.

9. klassi opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

2) oskab miirata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3 ) oskab valida diget liikkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab milu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine, vestlus
ja arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
huvi, vdimeid ja
arengut.
Diferentseeritud
to0.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige too sisu,

kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti méédratud harjutusi. Juhul kui Opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tidita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise

kasvatuse Oppe eesmirk, dppesisu, opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt

tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele
hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka

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

30



Ambla Lasteaed-Pdhikooli dppekava Kehalise kasvatuse ainekava

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada pilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning

opilase tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.
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