Lisa 8
Kinnitatud MTU Tartu International School
liilkmete Uldkoosolekul 14. martsil 2012

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

ULDALUSED

1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripddevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana.

See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva
spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks.

Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koost66
vaartustamine sportimisel ja liikumisel.

Pd&hikooli 16petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovdimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hlgieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mangu pohimébtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda sailitades;

5) oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

7) tunneb liikumisest/sportimisest ré6dmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.
2. Ainevaldkonna 6ppeaine

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

3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab O&pilast oma tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase
iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisr6dm soodustab huvi spordi- ja
tantsusindmuste vastu, innustab 6pilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,
toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.



4. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava dppega.

Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid
tervisekaitumises.

Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda
saastvat liikumist/sportimist.

Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete tahtsustamine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab &pilase oskus analiilisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste véimete taset ning kavandada meetmeid nende taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
likumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus tahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse.

Koost6o liikkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama,
ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib 6pilane analllUsima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise tugevdamise ja t66vdime parandamise
nimel. Koost6¢ kaaslastega  sportimisel/likumisel  kujundab  toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiils, kehalise todvoime naitajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.



KEHALINE KASVATUS

1. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Gldpadevustest, 6ppeaine eesmarkidest, dppesisust
ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse I6imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub Sppeaasta
ulatuses Uhtlaselt ning jatab &pilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbimaldatakse Oppida Uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individual-
iseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nulldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid

Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse 6pikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;
7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe,

Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

| kooliastme dppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine.

Il kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivdlise tegevusena; iseseisev
likumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4) spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivoistlustest ja/vbi tantsulritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi

tantsudurituste jalgimine TVst.

lll kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analltsimine;

5) spordivoistlustel ja/voi tantsulritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja vdi abilisena;
spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada Gldist
todvoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2. Hindamine

Hindamisel lahtutakse vastavatest péhikooli riikliku dppekava lldosa satetest. Hinnatakse opilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatddtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi praktiliste t66de ning tegevuste alusel, arvestades
dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses 6pitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.



Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega oOpilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse opilase terviseseisundist — 6pilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui 6pilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle
individuaalne &ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmark, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse 6pilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatédtamine, puldlikkus,
reeglite, hligieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud t66d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning &pilaste
koostoooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama &pilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka &pilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

lll kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdérval
arvestama Opilase arengut ning opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
vBimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.



KEHALINE KASVATUS 1. KLASSIS
Oppesisu

VOIMLEMINE
Pdhiasendid ja -likumised. Matkimisharjutused. Keha harmooniline
arendamine ja rihi kujundamine. Kond, kdnniharjutused. Erinevad konni
vormid kindla ratmi ja muusika jargi. Matkivad kdnniharjutused. Ronimine,
roomamine. Tasakaaluharjutused.

RIVI-, KORRAHARJUTUSED

Tervitamine rivis. Rivistumine Uhte viirgu, kolonni. P8hiseisang. Joondumine.
Pddrded paigal. Liikkumise alustamine ja Idpetamine.

JOOKS, JOOKSUHARJUTUSED
Oige jooksuasend ja -liigutused. Jooksu alustamine ja I&petamine.
Pendelteatejooks. Pustilahe.
VISKED, VISKEHARJUTUSED
Pallikasitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus, plilddmine, veeretamine,
porgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Marki- ja kaugusvisked.
Liikumismangud.
HUPPED, HUPPEHARJUTUSED
Slgavushlipped. Hoojooksult hipped. Takistustest Ulehipped. Paigalt
kaugushupe. Hiuplemisharjutused. Hlplemine hlpitsa ja hoon6origa.
RUTMIKA JA LIIKUMINE.
P&hivdimlemine muusika vdi ritmivahendite saatel. Liikumisimprovisatsioon.
Muusikalised mangud. Tantsu- ja laulumangud.
SUUSATAMINE
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tdusmine

suuskadel. Trepp-, kaar- ja astesammtbus. Astesamm. Libisamm.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pohi- ja madalasendis.

KELGUTAMINE
Pidurdamine. Ohutusnouded. Laskumine erinevatelt nélvadelt.
UJUMINE

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaikades. Hugieeninduete
tutvustamine. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimeseopetus- paevarepiim, higieeniharjumuste kujundamine, tervislike eluviiside
kujundamine. Kaitumine énnetusjuhtumi korral. Liiklemine, tee Uletamine. Kaitumine
jalakaijana.

Loodusdpetus — sportimine ja kehaline aktiivsus looduses. Maastiku- ja
orienteerumismangud.

Muusika — laulu- ja tantsumangud. Liikumised erinevate muusikate ja ritmide saatel.

Matemaatika - jooksudistantside, visete ja hipete pikkuste mddtmine.
Meetermddodustiku  tutvustamine, &petamine. Liiklusmarkide seos geomeetriliste
kujunditega ja liiklemine tanaval. Kaardilegend.



Opitulemused

1.klassi Iopetaja:

e Sooritab korrektselt pdhilikumisi — erinevaid koénni-, jooksu-, hippe- ja
viskeharjutusi.

» Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja taita higieenindudeid.

» Oskab taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks.

» Oskab sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla rttmi jargi, improviseerida.

e Oskab laskuda suuskadel madalast nélvast, pidurdada, kukkuda. Suusatab
monisada meetrit kasutades libisammu. Oskab kanda suusavarustust.

KEHALINE KASVATUS 2. KLASSIS
Oppesisu

VOIMLEMINE
Kénd, kdnniharjutused. Erinevad kdnni vormid kindla ratmi ja muusika jargi.
Matkivad kdnniharjutused. Vabaharjutused. Tasakaaluharjutused. Harjutused
vahenditega. Akrobaatilised harjutused. Veeremine ja veered. Tirel ette.

RIVI-KORRAHARJUTUSED
Rivi-, korraharjutused. Kujundliikumised. Pdhiseisang. Joondumine. P66rded
paigal liikumisel. Liikumise alustamine ja Idpetamine. Harvenemine,
koondumine, Umberrivistumine.

HUPPED JA HUPLEMISED

Huplemisharjutused. Huplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsioonihlplemised. Hiplemine hiipitsa ja hoonéériga.

JOOKS JA JOOKSUHARJUTUSED

Oige jooksuasend ja -liigutused. Pendelteatejooks. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks. Liikumismangud.

VISKED, VISKEHARJUTUSED
Pallikasitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus, pultdmine, veeretamine,
pdrgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Méarki- ja kaugusvisked.
Rahvastepalli erinevad variandid.

SUUSATAMINE
Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tGusmine
suuskadel. Trepp-, kdar- ja astesammtdus. Pdorded suuskadel. Libisamm.
Paaristdukeline sammuta séiduviis. Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
soiduviis.

KELGUTAMINE

Pidurdamine. Ohutusnduded. Erinevad laskumised. Laskumine erinevatelt
nélvadelt.

UISUTAMINE
Ohutusnouded. Pidurdamine. Erinevad sodiduviisid.
UJUMINE

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaikades. Hugieeninduete
tutvustamine. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.



Integratsioon teiste 6ppeainetega

Inimeseopetus - isiklik hligieen, ohutusnduded kehalise kasvatuse tunnis, riietumine
vastavalt iimastikule. Kaitumine énnetusjuhtumi korral.

Loodusdpetus - temaatilised mangud, loodussdbralik suhtumine, loodus mangu
keskkonnana. Orienteerumis- ja maastikumangud.

Muusika - Tantsu- ja lauluméngud, lihntsamate tantsusammude dppimine.

Matemaatika - Jargarvud, moé6tihikud. Oma tulemuse mddtmine. Kaardilegend.
Liiklusmarkide seos geomeetriliste kujunditega.

Opitulemused

2. klassi lI6petaja:
» Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja taita hligieenindudeid.
» Oskab taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kulje tagamiseks.

e Oskab sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla ritmi jargi, improviseerida ja
tantsida lihtsamaid rahvatantse.

» Oskab sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hlippe- ja viskeharjutusi.

» Oskab sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga.

» Oskab mangida likumisméange ja rahvastepalli (erinevate variantidega).
e Oskab ujuda.

» Oskab suuskadel libisammu.

* Suudab joosta rahulikus tempos.

e Oskab taita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kaituda
onnetusjuhtumite korral.

KEHALINE KASVATUS 3. KLASSIS

Oppesisu

VOIMLEMINE

Matkimisharjutused, vabaharjutused. Tasakaaluharjutused. Uldarendavad
harjutused erinevate vdéimlemisvahenditega.

RIVI- JA KORRAHARJUTUSED

Kujundliikumised. Rivistumine Uhte viirgudesse, kolonni. Pdorded paigal ja
likumisel. Vaikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine. Poolspagaat.
Turiseis. Kaarsild selililamangust(abistamisega). Tasakaaluharjutused.

RUTMIKA JA LIIKUMINE

P&hivdimlemine muusika voi rutmivahendite saatel. Liikumisimprovisatsioon
ja muusikalised mangud. Tantsu- ja laulumangud. Tantsud ja tamtsusammud.
Kdnni-, jooksu-, galopp-, polka- ja hiipaksammude kombinatsioonid.

JOOKS, JOOKSUHARJUTUSED

Oige jooksuasend ja -liigutused. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Pendelteatejooks. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Sustikjooks (pidurdusjooks).



HUPPED, HUPPEHARJUTUSED

Slgavushlipped. Hoojooksult hipped. Takistustest Ulehipped. Paigalt
kaugushupe.

VISKED, VISKEHARJUTUSED, HARJUTUSD PALLIDEGA

Pallikasitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus, pultdmine, veeretamine,
porgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Marki- ja kaugusvisked.
Rahvastepall. Liikkumismangud ja sportmangudeks ettevalmistavad mangud.

SUUSATAMINE

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Vahelduvtdukeline 2-sammuline soéiduviis. P&66rded paigal.
Astesammpoore laskumisel. Trepp-, kaar- ja astesammtdus. Laskumine pdhi-
ja madalasendis.

UISUTAMINE

Ohtusnduded. Pidurdamine. Erinevad s6iduviisid. Uisutaja asend.
Tasakaaluharjutused. Libisemise harjutamine. Pidurdamised. Tagurpidi
uisutamine, kestvussait. Viguruisutamine.

UJUMINE

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaikades. Hugieeninduete
tutvustamine. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimesedpetus - higieeninduete taitmine, oOige riietuse valik, ohutu kaitumine
kehalise kasvatuse tunnis ja tanaval liiklemisel. Kaitumine énnetusjuhtumi korral.

Loodusopetus - orienteerumis- ja maastikumangud. Matkad looduses. Aja
mddtmine stopperiga.

Muusika - laulu- ja tantsumangud, ritmivdimlemine. Tantsukavade koostamie ja
esitamine. Loovliikumine.

Matemaatika - jooksudistantside pikkus ja kiirus, visete hipete tulemuste mdotmine,
arvutamine ja vérdlemine.

Opitulemused

3. klassi lopetaja:

« Oskab tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid.

» Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja taita htigieenindudeid.

 Oskab taita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kaituda
onnetusjuhtumite korral.

» Oskab sooritada huplemisharjutusi hipitsaga.

» Oskab mangida likumismange ja erinevate variantidega rahvastepalli.
e Suudab joosta rahulikus tempos méned minutid.

e Suudab suusatada 2 km.

e Oskab ujuda.

e Oskab sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hippe-, viske- ning
koordinatsiooniharjutusi.

« Oskab tantsida rahvatantse, liikuda erinevate ritmide saatel, sooritada
loovliikumist.






KEHALINE KASVATUS Il KOOLIASTMEL

Oppetegevus

* |l kooliastme &pilasi iseloomustab tahe liikuda ja dppida, kogeda erinevaid
tegevusi ja harjutusi. See on parim aeg motoorsete tegevuste omandamiseks
(kehaliste harjutuste tehnika Oppimiseks), aga ka kehalise vdimekuse
(osavus, Kkiirus, Uldine vastupidavus) arendamiseks. Liigutusoskuste
kontrollharjutused ja kehaliste vdimete testid, mis pakuvad Oppimise
tulemuslikkuse kohta vaartuslikku infot nii dpilasele kui ka dpetajale, peaksid
naitama edasise tegevuse suunda.

« Kehalise ja motoorse arengu seisukohalt on vaga tahtis opilaste endi aktiivsus
— oma oskuste-vdimete taseme teadmine ja soov end arendada loovad
eeldused regulaarsele harjutamisele/treenimisele. Kehalise kasvatuse dpetaja
peaks Opilasi sportima innustama, neid vastavate teadmiste-oskustega
varustama.

« Il kooliastmes suunatakse ning toetatakse O&pilaste tahteomaduste
(sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pisivus jne) kujunemist. Opilased
peavad teadma ausa mangu (fair play) pohimétteid, spordieetika néudeid ja
neid jargima.

KEHALINE KAVATUS 4. KLASSIS
Oppesisu

TEOREETILISED TEADMISED

Opitud spordialade oskussdnad. Ohutuse ja hiigieeninduded sportimisel.
Olimpiamangude ja ausa mangu pdhimaotted.

VOIMLEMINE
Pdhiasendid ja liikumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Jou- ja
venitusharjutused. Lédvestusharjutused. Lidhikesed

harjutustekombinatsioonid vahenditega. Riviharjutused. Kujundliikumised.
Umberrivistumine viirust ja kolonnist. Kénd, jooks, hiiplemine, hiippamine ja
nende omavaheline seos. Huplemisharjutused hipitsaga paigal ja liikudes.
Hupitsa ringitamine ja kaheksad.

RIPPED. TOENGUD. KANDMINE. RONIMINE.

Riistastiku kandmine. Kate kdverdamine toengus ja rippes. Ronimine
varbseinal.

AKROBAATIKA.

Kaarsild selillamangust. Tirel ette. Huppetirel ette. Tirel taha. Tiritamm.
Tasakaaluharjutused. Kénni- ja hlplemisharjutused. ToenghlUpped.

RUTMIKA.

P&hivdimlemine muusika saatel. Liikumisimprovisatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Tantsu- ja laulumangud. Tants ja tantsusammud.
Seltskonnatantsude pdhisammud. Eesti rahvatantsud.

KERGEJOUSTIK.
Jooks. Jooks erinevatest lahteasenditest. Soojendusharjutused.

10



Maarusteparane pendelteatejooks. Hupped. Kaugushipe (sammhipe).
Hoojooksu médtmine. Visked. Pallivise paigalt ja kolmelt sammult.

SPORTMANGUD.

Jalgpall. Paigaloleva palli s66tmine ja I66mine. Veereva palli peatamine. L66k
pdia sisekuljega. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli
surmamine. Korvpall. Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Pérgatamine ja
s66tmine. Péorded.

SUUSATAMINE.

Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Paaristdukeline Ghesammuline sdiduviis.
Pooluisusamm ja keppide tduketa uisusammsoiduviis. Uisusammpoore.
Ebatasasuste Uletamine. Poolkaartdus. Pédikilaskumine. Sahkpidurdus.
Pidurdus ja pddre poolsaha abil. Pidurdus laskumisel ennetava kukkumisega.
Ohutusnduded. Véistlusmaarustikud.  Suusavarustuse hooldamine ja
suuskade méaarimine. Oppepaikade rajamine.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimeseopetus - tervislikud eluviisid, sportlik vaba aja veetmine, kehalise aktiivsuse
tahtsus.

Loodusodpetus — ilmastikuolude arvestamine kehalise tegevuse planeerimisel.
Muusika - ritmid, muusika jargi likumine
Matemaatika - mootmine, modtihikute vordlemine, liikumise kiiruse hindamine.

Kunstiopetus - liikumiste kujutamine, erinevate likumisasendite ja kehahoiakute
visandamine, sportlikke tegevuste joonistamine.

Opitulemused

4. klassi Iopetaja:

e Teab ausa mangu pdhimdotetest.

» Teab &pitud spordilade oskussonu.

» Oskab riietuda vastavalt olukorrale ja taita hligieenindudeid.

e Oskab sooritada lihtsamaid akrobaatikaharjutusi.

» Oskab mangida liikumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange.
» Oskab laskuda méest kasutades sobivaid laskumisasendeid.

» Oskab palli pérgatades ja jalaga vedades labida slaalomradasid.

e Oskab sooéta palli jala ja kaega.

e Suudab joosta rahulikus tempos 10 minutit.
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KEHALINE KASVATUS 5. KLASSIS

Oppesisu

TEOREETILISED TEADMISED.

Opitud spordialade oskussdnad. Ohutuse ja hiigieeninduded sportimisel.
Olimpiamangude ja ausa mangu pdhimatted.

VOIMLEMINE.
Pdhiasendid ja likumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. J6u- ja
venitusharjutused. Lédvestusharjutused. Ldhikesed

harjutustekombinatsioonid vahenditega. Riviharjutused. Kujundliikumised.
Umberrivistumine viirust ja kolonnist. Kénd, jooks, hiplemine, hippamine ja
nende omavaheline seos. Huplemisharjutused hlpitsaga paigal ja liikudes.
Hupitsa ringitamine ja kaheksa.

RIPPED, TOENGUD, KANDED, RONIMISED.
Riistastiku kandmine. Kate kdverdamine toengus ja rippes. Ronimine
varbseinal. Kandmine randmeseongus ja seljas.

AKROBAATIKA.
Kaarsild selillamangust. Tirel ette. Tirel taha. Tiritamm. Tasakaal. Konni- ja
hUplemisharjutused. Tantsusammud poomil. Toenghlpped. Hoojooksult hiipe
toengkagarasse vahendile. Sirutusmahahupe.

RUTMIKA.
Péhivdimlemine  ratmivahenditega ja muusika saatel. Ratmi- ja
liikumisimprovisatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Tantsu- ja laulumangud.
Seltskonnatantsude pdhisammud. Eesti rahvatantsud.

KERGEJOUSTIK.
Maarusteparane pendelteatejooks. Kaugushipe. Hoojooksu mddtmine.
Pallivise paigalt ja hoojooksult. Kuulitbuget tutvustvad harjutused
topispallidega. Opitud alade véistlusmaarused.

SPORTMANGUD.
Jalgpall- Look pdia sisekuljega ja palli vedamine. Paigaloleva palli s66tmine ja
I66mine. Veereva palli peatamine. L66k pdia siseklljega. Palli vedamine.
Liikuva palli 166mine. Langeva palli surmamine. Korvpall- Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Pdrgatamine ja s66tmine. P&drded. Pealevisked
paigalt la liikumiselt. Erinevad liikumismangud.

SUUSATAMINE.
Paaristoukeline Ghesammuline sdiduviis. Pidurdus ja pddére poolsaha abil.
Pdikilaskumine. Ebatasasuste Uletamine. Pooluisusamm ja keppide touketa
uisusammsoiduviis. Uisusammpadore. Suusavarustuse hooldamine,
ohutustehnika ja voistlusmaarused.

Integratsioon teiste ainetega:

Tervisedpetus - higieeninduete taitmine, keha puhtus, karastamine, kehalise
aktiivsuse tahtsus.

Muusika - laulu- ja tantsumangud, ratmid inimese elus.

Matemaatika - jooksudistantside pikkused, labimise ajad, stopperi kasutamine;
visete ning hlpete pikkuse ja tulemuse modtmine, loendamine, arvutamine ja
vordlemine.

Ajalugu- Antiikolimpiamangud.
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Opitulemused

5. klassi I6petaja:
Teab olimpiamangudest ja ausa mangu péhimdtetest.
« Oskab jalgida oma kehaasendit ja liigutusi.
» Oskab 6petaja juhendamisel arendada oma kehalisi véimeid.
* Oskab mangida liikumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange.

» Oskab sooritada toenghtppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning
ronida.

» Oskab teha kehakooliharjutusi muusika saatel.

e Oskab suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid séidu- ja tGusuviise.
« Oskab kasutada lihtsamaid esmaabi votteid enese abistamiseks.

e Suudab joosta joukohases Uhtlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km.

KEHALINE KASVATUS 6. KLASSIS
Oppesisu

TEOREETILISED TEADMISED.

Opitud spordialade oskussénad. Ohutus ja hiigieeninduded sportimisel.
Olimpismi ja ausa mangu péhimdtted.

VOIMLEMINE.
Pdhiasendid ja likumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. J6u- ja
venitusharjutused. Lddvestusharjutused. Lidhikesed

harjutustekombinatsioonid vahenditega. Riviharjutused. Kujundliikumised
erinevate liikumisviiside kasutamisega. Koénni-, jooksu-, hiplemis- ja
hlippamisharjutused ning nende omavahelised seosed. Vabahlpped Uhe jala
tdukelt. Hiplemisharjutused hupitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes. Hupitsa
ringitamine ja kaheksad.

RIPPED. TOENGUD. RONIMINE. KANDMINE.

Riistastiku kandmine nt. vdimlemispingid. Kate kdverdamine toenglamangus
ja rippes. Ronimine varbseinal ainult kate abil. Kandmine ranneseongus ja
seljas.

AKROBAATIKA.

Kaarsild selili lamangust. Hlppetirel ette. Tirel taha. Katelseis abistamisega.
Tiritamm. Tasakaaluharjutused. Kénni ja hiplemisharjutused, tantsusammud
ja takistuste Uletamine. Toenghlpped. Hoojooksult hipe toengkagarasse
vahendile. Sirutusmahahlpe. Harkhlpe.

RUTMIKA.
Pd&hivéimlemine rutmivahenditega ja muusika saatel.
Liikumisimprovisatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Tantsu- ja

laulumangud. Tants ja tantsusammud. Algteadmised tantsukultuurist.
Seltskonnatantsude pdhisammud. Eesti rahvatantsud.

KERGEJOUSTIK.

Jooks erinevatest lahteasenditest. Soojendusharjutused. Maarusteparane
pendelteatejooks. Tdkkejooksu tutvustavad harjutused. Kaugushipe
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(sammhipe). Koérgushiupe (lUleastumishipe). Hoojooksu mddtmine. Pallivise
paigalt, kolmelt sammult ja hoojooksult. Kuulitouget tutvustavad harjutused
topispallidega. Opitud spordialade voistlusmaarused.

SPORTMANGUD.

Jalgpall- Paigaloleva palli s66tmine ja I66mine. Veereva palli peatamine. Lok
pOia sisekuljega. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli
surmamine. Korvpall- Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Pérgatamine ja
s60tmine. POoOrded. Pealevisked paigalt ja liikumiselt. Algteadmised
individuaalsest kaitsemangust. Minikorvpall. Voistlusmaarused.

SUUSATAMINE.

Paaristdukeline sammuta sodiduviis. Paaristdukeline thesammuline sdiduviis.
Pooluisusamm ja keppide tduketa uisusammsdiduviis. Paaristdukeline
Uhesammuline  uisusamm  sdiduviis. Uisusammp6oére. Ebatasasuste
Uletamine. Poolkdartdus. Pdikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja p6oére
poolsaha abil. Pidurdus laskumisel ennetava kukkumisega. Ohutusnduded.
Voistlusmaarused. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade maarimine.
Oppepaikade rajamine.

Integratsioon teiste ainetega:

Tervisedpetus - higieeninormide taitmine, dige riietuse valik, ohutu kaitumine
kehalise kasvatuse tunnis, viisakas ja teisi arvestav kaitumine, adekvaatne
enesehinnang.

Muusika - tantsu- ja laulumangud, ritmid inimese Umber.

Matemaatika - jooksudistantside pikkused, labimise ajad, stopperi kasutamine;
visete ning hipete pikkuse ja tulemuse moéo6tmine, loendamine, arvutamine ja
vordlemine.

Ajalugu - gladiaatorite vditlused ja vaatemangud.

Opitulemused

6. klassi Iopetaja:

» Teab 6pitud spordialade oskussonu.

« Teab ohutus- ja higieenindudeid.

* Teab olimpiamangudest ja ausa mangu péhimdtetest.

» Oskab jalgida oma kehaasendit ja liigutusi.

» Oskab 6petaja juhendamisel arendada oma kehalisi véimeid.

» Oskab mangida likumismange ja lihtsustatud reeglitega sportmange.

» Oskab sooritada toenghippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning
ronida.

e Oskab teha kehakooli harjutusi muusika saatel.
» Oskab valida liikumiskiirust.

» Oskab osaleda pendelteatejooksus.
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« Oskab suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid séidu- ja tdusuviise.
» Oskab kasutada lihtsamaid esmaabi votteid enese abistamiseks.

e Suudab joosta joukohases uhtlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km.

» Suudab hipelda hipitsaga 1-1,5 min. sobivas tempos.

KEHALINE KASVATUS Il KOOLIASTMEL

KEHALINE KASVATUS 7. KLASSIS
Oppesisu

VOIMLEMINE.

Pdhiasendid ja liikumised. Oskussénade tundmine ja kasutamine. Harjutuste
kombinatsioonide koostamine ja esitamine muusika saatel. lluvdimlemise
elemendid ja vahendid. Riviharjutused. Kujundliikumised. Umberpdére
sammuliikumiselt. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja Uhinemine.
Ristlemine. Ripped, toengud, ronimine, kandmine.

AKROBAATIKA.

Ratas kodrvale. Kolmiktirel. Hoojooksult hippetirel. Tasakaaluharjutustest
kombinatsioonide koostamine. Toenghipped. Vdimlemise harjutused
vahenditega.

RUTMIKA JA TANTS.

Harjutuskomplekside koostamine ning esitamine. Teadmised tantsukultuurist
ja kommetest.

KERGEJOUSTIK.

Soojendus. Ohutustehnika ja voistlusmaarustikud. Jooksud- Madallahe.
Kurvijooksu tehnika. Tapsusjooksud. Tdkkejooks. Ringteatejooks. Kaugus- ja
kérgushlppe hoojooksu maaramine. Visked, tduked, heited. Pallivise
hoojooksult. Heitealade tutvustamine. Kuulitbuge paigalt ja hooga.

SPORTMANGUD.

Vorkpall- Liikumisviisid ja asendid. S66dud ja pallingud. Rindel6ok.
Mangutaktika. Voéistlusmaarustikud. Mang lihtsustatud reeglitega. Korvpall-
Petteliigutused. Sd6tmine ja pllddmine liikumiselt. Kaitsemang. Lihtsamad
koostddvormid. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Hippevise. Uhe k&ega
Ulaltvise paigalt. Voistlusmaarustikud. Mang lihtsustatud reeglitega. Jalgpall-
Paigaloleva palli s66tmine ja 166mine. Veereva palli peatamine. L6k poia
siseklljega ja 6hust. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli
surmamine jala, reie ja rinnaga. Kaitsemangu vétted.

SUUSATAMINE.

Voistlusmaarustikud. Ohutusnduded ja kord suusamatkal, teatesuusatamisel
ja suusavoistlustel. Suuskade hooldamine. Paaristdukeline kahesammuline
sOiduviis. Libisamm tdusuviis. Sahkpoore. Paaristoukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis. Triivpidurdus. Poolsahkparalleelpdére. Uleminek (helt
sdiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja labimine.

ORIENTEERUMINE.
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Kaart ja kompass. Plaani lugemine. Kaardil orienteerimine. Kaardi ja maastiku
vordlemine, asukoha méaaramine, lintsama tee valik. Orienteerumistehnika.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimesedpetus - hlgieeninormide taitmine, ohutu kaitumine kehalise kasvatuse
tunnis, enesekasvatus ja kontroll, viisakas ja teisi arvestav kaitumine kehalise
kasvatuse tunnis, tervist tugevdavad ja kahjustavd tegurid.

Muusika - ritmiharjutused, peotants.

Matemaatika — Distantside ja aja m66tmine iseseisvalt stopperi ja méodulindiga.
Loodusopetus/Fuiisika - jooksu- ja viskekiirus, palliviske trajektoor. Temperatuur.
T66 ja tehnoloogiadpetus - topograafilised tingmargid plaanidel.

Opitulemused

« Teab ohutusndudeid, hugieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel.
e Teab Opitud spordialade vdistlusmaarusi ja oskussonu.

» Oskab sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi.

* Suudab joosta ja suusatada Uhtlases tempos T: 2?-3 km. P: 4?-5 km.

e Oskab kaituda dnnetusjuhtumi korral.

» Oskab joosta erinevaid distantse, hipata kérgust ja kaugust, sooritada hippeid ja
viskeid.

« Teab kehaliste harjutustega tegelemise péhimdtteid.

» Teab Eesti ja maailma parimatest sportlastest.

e Oskab arendada oma kehalisi véimeid.

» Oskab iseseisvalt voimelda, koostada harjutuste kombinatsioone.

KEHALINE KASVATUS 8. KLASSIS

Oppesisu

TEOREETILISED TEADMISED

Kehaliste harjutustega tegelemise pShimbtted. Ohutusnduded.
Hiigieeninduded ja karastamise vétted sportimisel. Opitud spordialade
vlistlusmaarused ja oskussdnad. Olimpiamangud ja rahvusvahelised
suurvdistlused. Eesti ja maailma parimad sportlased.

VOIMLEMINE.
Pdhiasendid ja liikumised. Oskussénade tundmine ja kasutamine. Harjutuste
kombinatsioonide koostamine ja esitamine muusika saatel. lluvéimlemise
elemendid ja vahendid. Riviharjutused. Kujundliikumised. Umberpdore
sammliikumiselt. Jagunemine ja litumine

RIPPED. TOENGUD. RONIMINE. KANDMINE.
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Ronimine koiel. Kandmine tuletorjevottega. Rippes ja toenglamangus

katekdverdused.

AKROBAATIKA.
Ratas korvale. Kolmiktirel. Katelseis abistamisega. Hoojooksult hippetirel.
Tasakaal, tasakaaluharjutustest kombinatsioonide koostamine.

Toenghlpped. lluvdimlemise harjutused palli ja robngaga.
RUTMIKA JA TANTS.

Harjutuskomplekside koostamine ja esitamine. Teadmised tantsukultuurist ja
kommetest. Valss, perekonnavalss. Seltskonnatantsude péhisammud.
KERGEJOUSTIK.
Soojendus. Ohutustehnika ja voistlusmaarused. Jooksud- Madallahe.
Tapsusjooksud. Ringteatejooks. Kaugus- ja koérgushippe hoojooksu
maaramine. Kolmikhippe tutvustamine. Visked, tduked, heited. Pallivise
hoojooksult. Kuulitbuge paigalt.
SPORTMANGUD.
Vorkpall- Liikumisviisid ja asendid. S66dud ja pallingud. Véistlusmaarused.
Mang lihtsustatud reeglitega. Korvpall- S66tmine ja putdmine liikumiselt,
kaitsemang. Lihtsamad koostoovormid. Voistlusmaarused. Mang lihtsustatud
reeglitega. Labimurded paigalt ja likumiselt. Erinevad liikumismangud.
SUUSATAMINE
Voistlusalad. Voistlusmaarused. Ohutusnéuded ja kord suusamatkal,
teatesuusatamisel ja suusavdistlusel. Suuskade hooldamine. Paaristdukeline
kahesammuline sbiduviis. Paaristdukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis.  Triivpidurdus. Uleminek Uhelt sdiduviisilt teisele.
Sahkpddre, poolsahkparalleelpddre. Lihtsa slaalomraja labimine.
ORIENTEERUMINE.

Kaart ja kompass. Plaani lugemine. Kaardil orienteerumine. Kaardi ja
maastiku vordlemine, asukoha maaramine, lihtsama tee valik.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimesedpetus - hlgieeninormide taitmine, ohutu kaditumine kehalise kasvatuse
tunnis, enesekasvatus ja kontroll, viisakas ja teisi arvestav kaitumine kehalise
kasvatuse tunnis, tervist tugevdavad ja kahjustavd tegurid, kehaline tegevus kui
stressiga toimetuleku véimalus.

Keemia — hapniku tahtsus.

Muusika - ritmiharjutused, peotants

Matemaatika - iseseisev stopperi ja méodulindi kasutamine
Fulisika — hoordejoud (suusatamine, uisutamine).

Opitulemused

8. klassi lIopetaja:

Teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimétteid.

Teab ohutusndudeid, hugieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel.

Teab dpitud spordialade voistlusmaarusi ja oskussonu.

Teab olimpiamangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma
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parimatest sportlastest.
* Oskab anda esmaabi.
» Oskab koostada harjutuste kombinatsioone.
» Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel.

e Oskab joosta erinevaid distantse, hipata kdrgust ja kaugust ning sooritada
hippeid ja viskeid.

e Suudab joosta ja suusatada Uhtlases tempos T: 2-3 km. P: 4-5 km.
» Oskab sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi.

» Oskab mangida 6pitud spordimange lihtsustatud reeglite jargi.

» Oskab labida orienteerumise dpperada.

* Oskab suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades.

KEHALINE KASVATUS 9. KLASSIS
Oppesisu

TEOREETILISED TEADMISED.

Opitud spordialade véistlusmaarused ja oskussénad. Oliimpiamangud ja
rahvusvahelised suurvéistlused. Eesti ja maailma parimad sportlased.

VOIMLEMINE.

Oskussdnade tundmine ja kasutamine. Harjutustekombinatsioonide
koostamine ja esitamine muusika saatel. lluvéimlemise elemendid ja
vahendid. Riviharjutused ja kujundliikumised. Umberpdére sammliikumiselt.
Jagunemine ja litumine. Lahknemine ja Ghinemine. Ristlemine.

RIPPED. TOENGUD. RONIMINE. KANDMINE.

Ronimine koiel. Ronimine jalgade abita. Kandmine tuletbrjevottega. T:
erikdrgusega réébaspuud, hooga tireltdus. P: rédbaspuudel
kiiinarvarstoengust hoogtdus harkistesse ja toengusse. Olgadel seis, tirel
ette harkistesse. Toengus hooglemiselt mahahtpe tahahoolt. Madal kang -
kaarhoor ette; kdrge kang - tireltdus rippest (abistamisega).

AKROBAATIKA.
Ratas korvale. Kolmiktirel. Katelseis ja katelseisust tirel ette. Hoojooksult
hlppetirel. Tasakaaluharjutustest kombinatsioonide koostamine.
Toenghipped. Kagarhipe, harkhipe. lluvéimlemise harjutused palli ja
rédngaga.

RUTMIKA JA TANTS.

Harjutuskomplekside koostamine ja esitamine. Teadmised tantsukultuurist ja
kommetest.  Seltskonnatantsude pdhisammude taiustamine. Valss,
perekonnavalss.

KERGEJOUSTIK.

Soojendus.  Ohutustehnika.  Voistlusmaarused. Jooksud. Madallahe.
Kurvijooksu  tehnika. = Tokkejooks.  Ringteatejooks.  Tapsusjooksud.
Kaugushlppe ja kérgushippe hoojooksu maaramine. Kolmikhlippe
tutvustamine. Visked, tduked, heited. Pallivise hoojooksult. Heitealade
tutvustamine. Kuulitduge paigalt ja hooga.

18



SPORTMANGUD.

Vorkpall- Liikumisviisid ja asendid. S66dud ja pallingud. Rindel6ok.
Mangutaktika. Voistlusmaarused. Mang lihtsustatud reeglitega. Korvpall-
Petteliigutused. Sd6tmine ja pllddmine liikkumiselt. Kaitsemang. Lihtsamad
koostodvormid. Labimurded paigalt ja liikkumiselt. HUppevise ja Uhe kaega
Ulaltvise paigalt. Voistlusmaarused. Mang lihtsustatud reeglitega. Jalgpall-
s66dud sisekiljega, pealsega ja valisklljega. Palli omastamine dhust jalaga,
reiega, rinnaga. Lddgid paigalt, veeremiselt ja 6hust. Seinasddt. Mees-mehe
kaitse ja tsoonikaitse. Erinevaid liikumismangud.

SUUSATAMINE

Voistlusalad. Véistlusmaarused. Ohutusnéuded ja kord suusamatkal,
teatesuusatamisel ja suusavdistlustel. Suuskade hooldamine. Paaristbukeline
kahesammuline soiduviis, libisamm soéiduviis, sahkpooére. Paaristdukeline
kahesammuline uisisammsdiduviis. Triivpidurdus. Poolsahkparalleelpboére.
Uleminek (ihelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja labimine.

ORIENTEERUMINE.

Kaart ja kompass. Kaardi lugemine. Kaardil orienteerumine. Kaardi ja
maastiku vordlemine, asukoha ma&aramine, Ilihtsama tee valik.
Orienteerumistehnika.

Integratsioon teiste ainetega:

Inimesedpetus - hlgieeninormide taitmine, ohutu kaitumine kehalise kasvatuse
tunnis, enesekasvatus ja kontroll, viisakas ja teisi arvestav kaitumine kehalise
kasvatuse tunnis, tervist tugevdavad ja kahjustavd tegurid,tervisliku eluviisi sisu ja
normid, selle kujundamine, kehaline tegevus kui stressiga toime tulemise vdéimalus.

Bioloogia - vereringe ja hapniku transport veres.

Keemia - toitumise tahtsus kehalisele tegevusele.

Muusika - ritmiharjutused, peotants.

Matemaatika - iseseisev stopperi ja mdddulindi kasutamine.

Ajalugu — Kehaliste harjutuste igapaevase elu osaks muutumine 19. ja 20. sajandil.

Opitulemused

9. klassi I6petaja:

« Teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimétteid.

¢ Tunneb ohutusndudeid, hlgieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel.
» Teab dpitud spordialade voistlusmaarustikke ja oskussdnu.

e Teab olimpiaméangudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma
parimatest sportlastest.

» Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, valida Uldarendavaid harjutusi erinevatele
lihasrGhmadele.

» Oskab tegelda iseseisvalt opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi,
treenida, voistelda ja I6dvestuda.
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Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel.
Oskab iseseisvalt véimelda, koostada harjutuste kombinatsioone.
Oskab sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi.

Oskab mangida vdistlusmaarustike kohaselt Uht sportmangu ning teisi 6pitud
sportmange lihtsustatud reeglite jargi.

Oskab labida orienteerumise dpperada.
Oskab suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades.

Oskab joosta erinevaid distantse, hipata koérgust ja kaugust ning sooritada
hippeid ja viskeid.

Oskab kasutada enesekontrollivétteid.

Oskab anda esmaabi.

Suudab joosta ja suusatada Uhtlases tempos T: 2—-3 km, P: 4-5 km.
Poisslapsed suudavad ronida 3 m kdiel ja sooritada tireltdusu.
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TARTU RAHVUSVAHELISE KOOLI KEHALISE KASVATUSE SEOS OPPEKAVA

LABIVATE TEEMADEGA

Keskkkond ja jatkusuutlik areng:

matkade korraldamine

sport kui kultuuri osa

spordiplatside heakorrahoid, spordivahendite hoidmine
kohalike sportimistingimuste maksimaalne arakasutamine.

Opilane vaartustab looduslikku mitmekesisust, oskab hinnata keskkonna vaartust,
tunneb loodus- ja keskkonnakaitse aluseid, mdistab inimese ja keskkonna vahelisi
seoseid, oskab hinnata inimtegevuse vdimalusi ja tagajargi erinevates looduslikes
tingimustes, eelistab keskkonnasdbralikke tooteid ja materjale, toimib keskkonda,
sh sotsiaalset keskkonda saastvalt, oskab vaéltida ja vahendada keskkonda
kahjustavat tegevust.

Elukestev ope ja karjaariplaneerimine:

tippspordi ja harrastusspordi vordlemine, tutvustamine. Sport kui elukutse.

kohtumised sportlastega, erinevate spordialade praktiline proovimine, &pilaste
suunamine treeningrihmadesse.

Opilane oskab hinnata oma eeldusi, soove ja vdimalusi karjaarivalikute tegemisel,
tunneb huvi haridustee jatkamise vdimaluste vastu, oskab selle kohta infot
koguda, slistematiseerida ja anallilisida, mdistab ameti ja eluviisi vahelisi seoseid.

Tehnoloogi ja innovatsioon; teabekeskkond:

erinevate spordistindmustega kursis olemine labi infokanalite.
spordivdistluste ja -tulemuste kohta info otsimine

video kasutamine sporditehnika dppimisel

arvuti kasutamine protokollide ja voistluste kuulutuste koostamisel.

Tervis ja ohutus:

kaitumine spordisaalis, -valjakul, liiklemisel.
spordivahendite ohutu kasutamine, kaaslaste abistamine.
kaitumine dnnetusjuhtumi korral.

enesekaitsevotete dpetamine, mangureeglite jargimine
higieeniharjumuste kujundamine.

Opilane teab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegureid ning terviseriske,
stressiga toimetuleku vdimalusi

Opilane teab uimastite kuritarvitamise tagajargi
Opilane teab ndudeid jalgratturile ja mopeedijuhile,
Opilane oskab tegutseda 6nnetuse korral.
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