KEHALINE KASVATUSE AINEKAVA

I Kehalise kasvatuse opetamise eesmirk

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele, regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

soovib olla terve ja riihikas;

valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel tekkivates ohuolukordades;

tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mangu pohimdtteid, on koostddovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmédrusi
jérgides ja keskkonda siilitades;

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e jdlgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovdimet regulaarse treeninguga;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, lilkkumis- ja tantsuiirituste vastu;

II Loiming teiste ainetega

Kehalise kasvatuse dpetamine on tihedalt Idimunud teiste ainete dpetamisega. Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse Opilaste eneseteeninduse
ja sotsiaalseid oskusi, pdorates tdhelepanu Opilaste sportliku riietuse ning isikliku hiigieeni nduete voimalikult iseseisvale tditmisele. Kehalise
kasvatuse kaudu antakse teadmisi tervislikest eluviisidest, sh tervislikust toitumisest. Kehalise kasvatuse tundides tutvustatakse Eesti ja maailma
spordisiindmusi, osaletakse eri- voi paraliimpialiikumises ja suunatakse sportliku meelisharrastuse valikut. Lihtsustatud dppekava alusel dppivate
laste fiilisiline areng on véga ebaiihtlane ja kehalist kasvatust saab tulemuslikult 1dbi viia ainult juhul, kui arvestatakse maksimaalselt Gpilaste
individuaalseid iseédrasusi.

Keel ja kirjandus sh voorkeeled

Kehalises kasvatuses omandab Opilane spordi- ja tantsualase oskussdnavara, mis toetab tema suutlikkust lugeda ja mdista spordialaseid tekste,
viljendada end asjakohaselt nii kones kui kirjas. Kehalises kasvatuses on voimalik toetada numbrite loendamise, kehaosade nimetuste, suundade



(otse, paremale, tagasi jne) omandamist. Suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kujundamine on kehalise ainedpetuse
lahutamatu osa. Vodorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/litkumisviisides/liitkumismadngudes/ kasutatakse voorsonu, mille tihendust on vaja selgitada.

Matemaatika

Arvandmete tdlgendamise oskus véljendub sporditulemuste vordlemises ja edetabelites esitatava info moistmises. Tekstiilesannete kaudu
selgitatakse tervislike eluviiside, litkumise ja sportimise tdhtsust inimese tervisele, samuti meditsiinisaavutuste olulisust. Objektiivsete arvandmete
alusel saab hinnata oma tervisekditumist, néiteks suhkru kogust toiduainetes, liikluskditumist (kiirus, pidurdusteekond, ndhtavus) jm. Fiiiisiline
tegevus ja liilkumine aitavad kaasa iihikute ja mddtmissiisteemidega seotud pdhimdistete omandamisele. Uhe matemaatikas kisitletava tegelikkuse
mudeli ehk kaardi jérgi orienteerumise oskust Opitakse kehalise kasvatuse tundides. Jarjepidevus, tépsus ning koige lihtsama ja parema
lahenduskiigu leidmine on nii matemaatika kui ka spordi lahutamatu osa.

Oppeaine kdigi osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, modtiihikud, koordinaadid)

Loodusopetus

Oppeaine toetab keskkonna viirtustamist litkumisel/sportimisel, kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusdpetuses.

Ajalugu, inimeseopetus

Oppeaines omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad &pilase silmaringi. Tervist vdirtustava
eluviisi omaksvdtmine ja teadlikkus soodustavad dpilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tooopetus

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.



Kunst,

muusika, riitmika

Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi- ja kehakultuuri kujutamis- ja avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ning muusikas, spordi-
alade/litkumisviiside sh tantsu isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele, kujundatakse valmisolekut leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata timbritsevas ilu.

III Kehalise kasvatuse ainekava Kklassiti

Rohuasetused/eesmdrgid 1.-2. klassis

Kujundatakse opilastel iildised dpioskused kuulata, jélgida, mdista ja tdita lithikesi korraldusi.

Opetatakse iihistegevuses kontakteerumist, abivajaja mirkamist, sellest teatamist ja abi kiisimist.

Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis puudutavad fiiiisilise pingutusega seotud enesetunnet.

Opetatakse last oma keha tunnetama ja arendatakse orienteerumist ja ohutut, teistega arvestavat lifkumist tuttavas keskkonnas.

Toetatakse eesti keele ja matemaatika dppimist (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine, kasutatavate spordivahendite
ja nimetuse kokkuviimine voi kirjelduse jargi dratundmine jne).

Harjutusi Opitakse pdhiliselt matkides ja eeskuju jérgi, dpitud oskuse piirides sooritatakse harjutusi suulise korralduse jargi. Omandatud
toiminguid ajendatakse ja kinnistatakse verbaalsete repliikidega.

Omandatakse algteadmised ja —oskused oma keha asendi, riihi ja liigutuste jalgimiseks ja korrigeerimiseks.

Arendatakse osavust, liigutuskoordinatsiooni, kiirust ja tasakaalu.

Kujundatakse elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

Litkumistegevust seotakse looduse ja muusikaga eesmirgiga ergutada dpilaste vaimu ja emotsioone.

Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad mdistma ja viljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist
koormust.

1. Kklass

Oppesisu Opitulemused

matkivad kdnniharjutused, erinevad kdnnivormid kindla riitmi ja | Teab mdisteid parem, vasak, iilal, all ees, taga.
muusika saatel; Oskab:




jooks ja jooksuméngud;

matkad kooli iimbruses, Népi ja Someru asulas;

ronimine, roomamine, veeretamine;

voimlemine - voimlemise lihtsamad pohiasendid;
venitusharjused;

koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused:
sormede vastandamine pdidlale jt

voimlemisharjutused: ripe, kond voimlemispingil,
hiippeharjutused paigal ja litkumisel;

palli hoie, kandmised, veeretamised, visked, pliiidmised,
porgatamine kahe kdega, harjutused vidikese palliga;

ruumitaju arendavad harjutused: rivistumine iihte viirgu,
kolonni, ringselt, kided pihkseongus;

poorded paremale ja vasakule orientiiri jargi;

rliitmitaju arendavad harjutused: koputamine, plaksutamine
antud tempos;

harjutuste sooritamine erinevas tempos;

kelgutamine: laskumine nolvalt, kaaslase vedamine;
litkkumisméngud, litkkumised lugemise vdi laulmise saatel;
sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
mingud: kulliméngud, matkimisméngud, tdhelepanuméngud,
lauluméngud;

riihi arendamise harjutused;

Oige kehahoiaku saavutamine, kontrollimine seina abil, peeglist;
tasakaalu ja julguse arendamine: seisud iihel jalal,
voimlemispingil, vahendil;

jélgida, kuulata Opetajat ja tdita lihtsamaid tuttavaid kasklusi;
sooritada eeskuju jérgi Opitud harjutusi;

matkida Opetaja tegevust;

matkimise teel sooritada jooksu ja kdnniharjutusi;

sooritada poordeid ja litkumisi,

ronida voimlemispingil, iile vodimlemispingil, kaldpinnal,
roomata; veeretada;

mangida monda litkumisméngu;

laskuda kelgul nolvakust, vedada ja tougata;

kontrollida kehahoidu seina abil,;

riietuda, pesta ennast;

tunnetab lihaste pinge ja 10dvestuse olemust;

tdita basseinis kditumise ndudeid, on kohanenud veega.




liigeste litkuvuse arendamine: randmeringid, kiilinarliigese

ringid, olaliigeseringid;

moisted vdike, keskmine suur ring;
sirutus — ja 1ddvestusharjutused;
meetrumitunde arendamine;
litkkumine riitmisalmi jérgi,
ujumise algdpetus (10 tundi).

2. klass

Oppesisu

Opitulemused

kond ringselt, kolonnis, takistuste iiletamisega;

kond erinevates asendites, matkimisega;

jooks rahulikus tempos 2—3 minutit;

hiipped erinevates suundades, iile takistuste matkivad
hiiplemisharjutused, siigavushiipe 30 cm kdrguselt;

ronimine varbseinal, redelil, kaldpinnal, horisontaalredelil;
takistusraja labimine;

voimlemise pdhiasendid;

kidte asendid, liikumised, kerepdorded, vibutused;
kergejdustik (vise, jooks);

kelgutamine: laskumine eri asendites, pidurdamine,
peatumine, juhtimine;

suusatamine: liikumine lauskamaal, pdorded paigal,
sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud: kulliméngud, matkimisméngud, tdhelepanuméngud,
laulumingud;

Opilane

suudab tidita kaheosalisi korraldusi;
jookseb rahulikus tempos 1-2 minutit;
tunnetab oma asendi- ja rithivigu;

teab moisteid suur, vdiike, keskmine.

jargida korrandudeid;

mairata enda asendit , sooritada dpitud pdordeid ja litkumisi
ruumisuhteid véljendavate kaskluste jargi;

sooritada tuttavaid harjutusi suulise korralduse jérgi;

visata ja ptitida palli

kompressorkdndida madalal poomil;
sooritada veereid;

méngida liikkumisménge, jdrgida Opetaja suunamisel
maingureegleid;




e yjumise algopetus (20 tundi). e pidurdada, peatada ja juhtida kelku, laskuda kelgul
eriasendites, vedada kaaslast;

e oskab paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest teavitada;

e ronida iile, alt ja 14bi takistuse;

e sooritada eeskuju jirgi hiiplemisharjutusi;

e korrigeerida meelde tuletamisel oma kehahoidu;

e ujumisel selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis
libiseda.

Rohuasetused/eesmdrgid 3.—5. klassis

Kujundatakse Opilastel oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi.
Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika Sppimist.
Opitakse kuulama ja tditma mitmeosalisi korraldusi.

Suunatakse Opitud oskusi iseseisvalt rakendama, oma tegevust planeerima ja kontrollima (tegevuse kaasnev ja jirgnev kommenteerimine,
tuttava tegevuse planeerimine).

Opilasi innustatakse liikkuma ja dppima kdike uut, mis seotud erinevate fiiiisiliste tegevuste ning harjutustega.

Pooratakse tihelepanu kognitiivsele ja sotsiaalemotsionaalsele arengule.

Opilasi suunatakse osalema iihistegevustes, tekkivaid konflikte rahulikult lahendama ja kaaslasi abistama.

Kujundatakse eesmérgistamise ja enda tegevuste analiilisimise oskust.

Pannakse alus Opilase tahtejou, aususe, abivalmiduse ja sihikindluse kujunemiseks.

3. klass
Oppesisu Opitulemused
e kiirenev kond iileminekuga jooksule; Opilane
e jooks rahulikus tempos 3—4 minutit; e jookseb rahulikus tempos 2—3 minutit.




jooks suuna muutmisega ja  erinevate

reageerimisega, takistuse iiletamisega;

signaalidele

pendeljooks 3 x10 m;

matkivad hiiplemisharjutused, hiiplemine {ile tiirleva hoondori;
hiiplemised hiipitsaga:

hiiplemine {ile hiipitsa;

harjutused poiale, varvastele,

paigalt kaugushiipe;

suusatamine: litkumine lauskmaal;

uisutamine vastavalt voimalustele ja voimetele;

vise viikese palliga, seistes kiiljeti viske suunas;

harjutused hularongastega, voimlemiskeppidega;

akrobaatika: veered, tirel ette, turiseis; toenghiipped hoolaualt;
ruumitaju arendavad harjutused: liikkumine kolonnis suuna
muutmisega orientiiri suhtes, poodrded litkumisel;

riitmitaju arendavad harjutused;

litkumisméngud muusika saatel;

harjutuste sooritamine tempo muutmisega vastavalt lugemise
vO1 muusika tempole;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud. pimesikuméng, erinevad kula mingud;
rahvastepalliks ettevalmistavad mingud ja harjutused;

riihi- ja tasakaaluharjutused;

koordinatsiooni- ja peenmotoorikale suunatud harjutused;
koordinatsioonihiipped ja hiiplemised;

sirutus- ja 16dvestusharjutused,

ujumise algdpetus (10 tundi).

teab Opitud ménge, lauluméingude sOnu, osaleb aktiivselt
mangudes.

korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu
eri asendites ja vahenditel.

on ldbinud ujumiskursuse.

oskab:

sooritada tuttavaid vdimlemisharjutusi suulise késkluse jargi
ilma tdiendava selgituseta;

teha tirelit ette, turiseisu;

sooritada hoolaualt toenghtippeid;

osaleda Opetaja suunamisel vdistlusmingudes;

hiipata paigalt kaugust;

litkkuda suuskadel lauskmaal astuva ja/vai libiseva sammuga,
kasutab keppe tasakaalu hoidmisel;

visata palli(pallivise);

joosta piistildhtest erinevaid distantse;

oskab sooritada kaugushiipet paku tabamiseta;

méngureeglitest kinni pidada;

hoida tasakaalu ja riihti;

litkkuda vastavalt muusika karakterile ja iilesehitusele;
paarilisega teha koostddd, visata ja piitida palli;

ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;




4. klass

Oppesisu

Opitulemused

erinevad kdnnivormid kindla riitmi ja muusika saatel;

jooks piistildhtest kiskluse jargi;

kestvusjooks maastikul;

voimlemise pohimdisted: kédrseis, pékkseis, seljati-selitsi,
kiiljeti, rinnati;

litkkumised: kéte ja jalgade hood, kite ja jalgade iiheaegne
litkkumine, kite koverdamine, kéte ja jalgade 16dvestus;
lihasriihmadele

harjutused erinevatele

vahenditeta;

vahenditega ja
matkad looduses;

kelgutamine Sdmeru terviserajal;

suusatamine: vdikeste tdusude ja laskumistega raja ldbimine,
miest laskumine (SOmeru terviserada);

koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused:
hiippetirel ette, tirel taha, kétel seis abistamisega, sipelgas,
kaarsild;

erinevad konni- ja jooksuharjutused poomil;

palli piitidmine litkumiselt;

rahvastepalli mdngimine;

riihi- ja tasakaalu harjutused: kdnniharjutused, tantsusammud;
koordinatsiooni ja peenmotoorika arendamine;
litkkumisimprovisatsioonid,

riitmiimprovisatsioonid; tantsusammude dppimine

liigutuste litkkuvuse arendamine: erineva ulatusega harjutused
paigal ja liikumisel;

Opilane

sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m
jooksu piistildhtest;

jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

suusatab joukohases tempos 1 km;

teab Opitud oskussonu;

teab Opitud méngude reegleid;

oskab:

e tdita riviharjutusi (rivis kaheks loendada);

e hiipata korgushiipet;

e sooritada tirelit taha;

e kombinatsiooni akrobaatika elementidest;

e abistada kaasdpilast harjutuste sooritamisel,

e reprodutseerida Opitud harjutusi ja kombinatsioone ning
neid muusika saatel sooritada;

e mingida rahvastepalli médruste péraselt;

e libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal,
kukkumisel iseseisvalt piisti tdusta;

¢ tantsida Kaera-Jaani, valsisammu, polkat;

e rahuldavalt sooritada tdpseid liigutusi ndudvaid tegevusi;

e sooritada Opitud 1ddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.




sirutus- ja 10dvestusharjutused.

5. Kklass

Oppesisu

Opitulemused

kestvusjooks maastikul;

hiiplemised hiipitsaga;

voimlemise pohiasendid, koordinatsiooniharjutused;
venitus-, jou- ja Iddvestusharjutused erinevatele
lihasrithmadele;

raskuste kandmine ja tdstmine;

matkad;

suusatamine: paaristoukeline sammuta sdiduviis,
paaristdukeline {ihesammuline sdiduviis, tdstepodrded,
ohutusnouded ja varustuse hooldamine;

uisutamine vastavalt voimalustele ja voimetele;
koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused;
pustildhe, jooks kiirendusega, 30 m jooks ajale,
pendelteatejooks;

polvetdstekdnd, pakk-kdnd poomil;

hoojooksult hiipe toengkédgarasse, sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega;

pallivise;

hiigieeninduded;

ruumitaju arendavad harjutused;

Opilane

oskab:

jookseb 1,5 km vahelduvalt konniga;

suusatab joukohases tempos 1,5 km;

tdidab ohutusnoudeid vdimlemises, palliméngudes, suusatamises,
kelgutamises, uisutamises;

sooritab tuttavaid harjutuste kombinatsioone suulise korralduse
alusel;

hiipata tulemusele kaugushiipet;

erinevaid  rippeid, tunnetab  tasakaalu

voimlemisvahenditel;

toenguid,

teha erinevaid kdnniharjutusi poomil;

visata palli;

mangida lihtsustatud reeglite jargi; jalgpalli, saalihokit,
korvpalli; jargib ausa miangu pohimotteid ja selgitusel moistab
selle vaartust;

kasutada suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise.




orienteerumiseks ettevalmistavad méngud ruumis ja
kooliduel,;

rlitmitaju arendavad harjutused;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud: jalgpalliks, korvpalliks ettevalmistavad harjutused
ja méngud,

korvpalluri pohiasend, pallivise, pdrgatamine, rinnalt s60t;

rahvastepall.

Rohuasetused/eesmdrgid 6.—7. klassis

Arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid ning kujundatakse liigutusvilumused, arvestades murdeeast ldhtuvaid ealisi ja
individuaalseid isedrasusi.

Jatkatakse harjutuste tehnikate Oppimist eesmargiga suurendada Opilaste iseseisvus (lilesannete tditmine esitatud plaani jérgi, iseseisev
tegevusplaani koostamine ja enesekontroll).

Opitakse kehaliste harjutuste tehnikat arendatakse kehalist vdimekust (s.h. vastupidavust).

Pooratakse tdhelepanu dpilaste tervislike eluviiside pohitddede tundmisele ja jargimisele.

Pooratakse tihelepanu kaaslaste fliiisiliste voimete erisuste moistmisele ja selle arvestamisele iihistegevustes.

Kehakultuuriga tegelemiseks vajalike tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine,
iseseisvus, algatusvoime) kujundamine.

Tunnis omandatud oskuste ja teadmistega suunatakse dpilasi iseseisvale harjutamisele ja sportimisele.

Tutvustatakse spordieetika ndudeid (aus vdistlus, voistlusméaarustest kinnipidamine, vastase austamine).

Osaletakse erinevatel maakonna ja vabariiklikel spordivdistlustel (LA#ine-Virumaa ujumissari, suusasari, Rakvere Odjooks, Viru Maraton,
Laadne-Virumaa jooksusari, Rakvere valla Kirju Liblika Stigis(orienteerumisiiritus)).




6. Kklass

Oppesisu

Opitulemused

kestvusjooks maastikul;

hoojooksult iileshiipped, iihe ja kahe jala toukelt, takistusest
tileshiipped;

kaugushiipe;

matkad;

kelgutamine;

uisutamine vastavalt voimalustele ja voimetele;
suusatamine: kahesammuline vahelduvtoukeline sdiduviis,
laskumise pohiasend;

1 km pikkuse tdusude ja laskumistega suusaraja 1dbimine
joukohases tempos.

koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused: P
rippes, T toenglamangus kite kdverdamine, ripe kdverdatud
kitega (ajale);

ripped kangil;

roobaspuud — hooglemine toengus, ettechool mahahiipe;
akrobaatika: harjutuste kombinatsioon, seisust kaarsild
abiga, tirel taha toengrohtpdlvitusse, hiippetirel;

toenghiipe: hiipe kitsele toengkiikki ja pdlvitusse, maha hiipe
180 poordega, harkhiipe;

madalal poomil laskumine kiikki ja pdlvitusse ning
tousmine. Harjutused vahendiga, hiipitsaga hiiplemine,
edasiliikumisel hiiplemisharjutused paigal ja liikkumisel.
ronimine koiel;

Opilane

e kdverdab rippes (P) ja toenglamangus (T) kési 2—-5 korda;

e jookseb joukohases tempos 1,5 km;

e suusatab 2 km rahulikus tempos;

oskab:

orienteeruda lihtsa koolidue plaani jérgi suunduda {tihest
punktist teise;

hiipata kaugust;

sooritada kahekdeviset rinnalt (korvpall);

esitada Opetaja poolt koostatud voimlemis- ja tantsukava;
tdita iilesandeid Opetaja poolt koostatud kava jargi;

tegutseb riihmas, arvestades kaasopilastega;

mangib kahte sportméngu lihtsustatud reeglitega;

paluda abi, valida ja kasutada abivahendeid;

teab ja jérgib liiklusohutusreegleid.




madalstart pakkudelt

ruumitaju arendavad harjutused: klassi, kooli due plaan,
ilmakaared, lihtsamad leppemargid;

orienteerimiseks ettevalmistavad méngud, ohutu liiklemine
tdnaval, maastikul;

riitmitaju arendavad harjutused;

voimlemine muusika saatel vahendiga ja ilma; koostatud
kava Oppimine ja esitamine;

eesti rahvatantsude elemendid;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
mingud.

jalgpall: paigal oleva palli 166mine, veereva palli peatamine,
palli 166mine paarilisele, palli vedamine, dppeméng;
korvpall: palli pdrgatamine vasaku ja parema kédega
takistusest moodumisel, soodud liikumisel, vise rinnalt kahe
kéiega;

7. Kklass
Oppesisu Opitulemused
e kestvusjooks maastikul P - 1,5km, T - 1 km; Opilane
e iildarendavad harjutused topispalliga; e jookseb kuni 2 km vahelduva tempoga;
e matkad ja orienteerumine kooli l&histel; e suusatab 1,5 km tSusude ja laskumistega rajal, kasutades erinevaid
e pendelteatejooks; opitud tehnikaid ja litkumisviise;

suusatamine: pooluisusamm, 2 km pikkuse raja ldbimine
joukohases tempos;
uisutamine vastavalt voimalustele ja voimetele;

e teab poiste ja tiidrukute fiiisiliste voimete erinevusi;
e tunneb lihtsamaid leppemérke kaardil;




koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused:
rippes hooglemine, ette- ja tahahool mahahiipe, tireltous iihe
jala hoo ja teise toukega;

poomiharjutused: vetruvussamm, polkasamm,;

akrobaatika: ratas korvale tiritamm, tirel taha poolspagaati,
harjutused vahendiga: rdngas rongaasendi muutmine, ronga
kiigutamised ja tiirutamised, ronga hood, pdorlemised,
veeretamised, ringitamine;

horisontaal- ja vertikaaltakistuste iiletamine;

ruumitaju arendavad harjutused;

orienteerumiskaardi vérvid, kompassi ehitus ja kasutamine;
kaardi moodtkava; orienteerumiseks ettevalmistavad méangud;
rlitmitaju arendavad harjutused;

voimlemiskava koostamine ja esitamine muusika saatel;
seltskonnatantsude pohisammud;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud;

jalgpall: litkuva palli 166mine, 166k pdia sisekiiljega,
tdpsusele dppeming.

korvpall: sammu pealt pealevise, lihe kiega iilaltvise,
s60dud liitkumisel, individuaalne kaitseming, méng
lihtsustatud reeglitega.

saalihoki: saalihoki palli mé@ngimine saalihoki kepiga
sulgpall

oskab:

joosta kiirenevalt piistildhtest, madalldhtest kuni 100 m;
sooritada kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest
hiipitsa, lindi, ronga voi palliga kas muusikaga voi ilma;
méngida kolme erinevat sportméngu

korvpall, jalgpall, saalihoki lihtsustatud reeglitega;

hiipata kaugushiipet pakutabamisega;

oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;

oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada,
jargides vaistlusreegleid.

kasutada opitud terminoloogiat.




Rohuasetused/eesmdrgid 8.—9. klassis

e Siistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi.

e Kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, piilitakse tekitada huvi ja motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks.

e Opilane peab tunnetama ausa mingu pdhimdtteid ja spordieetika ndudeid.

e Opilane tunneb erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid sportlasi.

e Opilane jilgib ja analiiiisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste
voimete vaatluseks ja mootmiseks ning annab hinnangu oma tulemustele.

e Sportimisel suudab valitseda oma emotsioone, oskab eristada isiklikke ja riihmahuve, arvestada partneri(te)ga, on kujunenud valmisolek
tahtepingutusteks.

e Tiaiustatakse ja kinnistatakse varasematel aastatel omandatud praktilisi sportlikke oskusi.

e Opilane kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste vdimete arendamiseks: oskab leida endale sobiliku liikumisintensiivsusega
tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele litkkumisele eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid
litkumiste kombinatsioone;

e Opilane jirgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes;
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liitkumisel/sportimisel juhtuda vdivate dnnetuste korral,

e Osaletakse erinevatel maakonna ja vabariiklikel spordivdistlustel (Li4ne-Virumaa ujumissari ja suusasari, Rakvere Odjooks, Viru Maraton,
Laane-Virumaa jooksusari, Rakvere valla Kirju Liblika Siigis).

e Toetatakse vabatahtliku tegevusega maakonna spordivdistluste korraldamist (Viru Maraton, Rakvere Odjooks, Rakvere valla Kirju Liblika

Stigis).
8. klass
Oppesisu Opitulemused
e kestvusjooks maastikul, kiirendus- ja kordusjooks; Opilane
e kaugus- ja korgushiipe; e jooksebP—-2km, T -1 km rahulikus tempos;
e vdistluseelne soojendus, voistlusjdrgne venitus; e teab esmaabivotteid (3 KKK reegel);
e iildarendavad harjutused kdigile lihasriihmadele; e teab ja jirgib ohutusreegleid koikides liikumistegevustes ja eri
e matkad ja orienteerumine kooli piirkonnas; spordialadel.




ringteatejooks;

suusatamine: uisusamm, poolkadrtous, pdikilaskumine,
sahkpidurdus;

uisutamine vastavalt vOimalustele;

koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused:
madalstart kiskluste jéargi.

kuulitduge paigalt;

P - kangil kahe jala tdukega tireltdus, ro6baspuud - dlgadel
seistirel ette harkistesse, toengust hoogmahabhiipe;

T - poomil kombinatsiooni koostamine ja sooritamine;
akrobaatika: kaarsillast poore toengpdlvitusse iihel pdlvel,
voimlemisvahendiga (pall) kava koostamine ja esitamine;
ruumitaju arendavad harjutused: poorded litkumisel
paremale ja vasakule, otse;

kaardi lugemine, vordlemine maastikul, oma asukoha
maaramine;

maastikujooks;

rlitmitaju arendavad harjutused: erinevate liikumiste valik
vastavalt muusika iseloomule, tantsukava koostamine abiga
muusika kuulamine ja riitmide eristamine;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud;

korvpall: vise, pdorded, petteliigutused, kaitse- ja
riindeméng 1:1 méngus, viistlusméérused, Oppeming;
vorkpall: vorkpalliks ettevalmistavad méngud ja
teatevoistlused, mangija litkumisviisid.

esmaabivotted erinevate vigastuste puhul,;

oskab:

teha vdistluseelset soojendust, vaistlusjargset venitust;
tehniliselt  digesti
voistlusreegleid;

sooritada  ringteatejooksu, teab selle
sooritada riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi,
kombinatsioone;

suusatada, kasutades maastikule erinevaid soiduviise, tdusu- ja
laskumisviise;

otsida ja leida suunamisel spordialast teavet;

nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

méngida sportméngu lihtsustatud reeglitega;

sooritada vastavalt oma voimetele kdrgushiipet dpitud tehnikas;
sooritada hooga kuulitouget tehniliselt digesti;

reeglitepdraselt mingida viahemalt kahte dpitud sportméngu:
korvpall, jalgpall;

enda saavutusi analiilisida, kasutades erinevaid litkumiséppe:
sportsTrackers, spordivdgi, MapMyRun




spordialase teabe otsimine internetist, selle refereerimine,
esitamine;

Fit 5: juhend oma parima vormi saavutamiseks fiitisilise
aktiivsuse, toitumise ja vedeliku tarbimise abil.

9. klass

Oppesisu

Opitulemused

kéde-, selja- kohu- ja kiiljelihaseid arendavad harjutused
hantlitega;

tédpsusjooks;

matkad;

uisutamine vastavalt voimalustele ja vOimetele;
suusatamine P — 3 km, T — 2 km pikkuse raja 1dbimine ajale,
uisusammpoore, lihtsa slaalomiraja labimine;
koordinatsiooni ja peenmotoorikat arendavad harjutused;
jooks kurvil, teatepulga vahetus;

kuulitduke tehnika;

kestvusjooks maastikul;

akrobaatika: kang- kdarhoor ette, tireltdus rippes
abistamisega, vibutushooglemiselt maha hiipe poordega 90
kraadi;

roobaspuudel vdimlemine: toengus hooglemine, tahapoole
mahahiipe;

harjutused vahendiga (pall, rongas vdi hiipits), harjuste seoste
koostamine ja esitamine;

Opilane

jookseb iihtlases tempos T — 1,5 km, P — 2 km ning vahelduvalt
konniga T — 3 km, P — 4 km;

jookseb tulemusele T — 100 m, 300 m, P — 100 m, 800 m;
suusatab T — 2 km, P — 3 km;

teab ja tdidab ohutus- ja hiigieenindudeid sportimisel;

teab Opitud spordialade voistlusreegleid ja oskussonu;

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning
tuntumaid sportlasi, nende saavutusi;

jérgib ausa mingu pohimdtteid, austab vastas- ja
kaasvoistlejaid;

oskab

planeerida treeningtundi;

planeerida, 1dbi viia ja analiiiisida Opetaja poolt antud
iilesandeid;

arendada iseseisvalt oma kehalisi voimeid;

hinnata oma kehalisi voimeid;




ruumitaju arendavad harjutused;

orienteerumisradade 1dbimine, harjutused piisiradadel;
riitmitaju arendavad harjutused: teadmised tantsukultuurist,
tantsukava koostamine ja esitamine;

sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused ja
méngud;

korvpall: individuaalse pallikdsitlustehnika tdiustamine,
mangijate koost6o, Oppemaing;

harjutused vilijousaalis;

eriollimpia sportlase treeningpédeviku tditmine
litkkumisépid: fitsphere.

otsida ja leida sporditeavet, koostada iilevaadet monest
spordisiindmusest;

méngida korv- ja vorkpalli lihtsustatud reeglitega;
valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;
kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks;

anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral
ja/voi kutsuda abi.




