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8. Kehaline kasvatus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toéfaldese kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundidemndatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekulgset argmgdimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisehartest. Kehalises kasvatuses juhitakse
opilast oma kehalise vormisoleku taste jalgima réada regulaarselt harjutades ning
uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskaskides edendama. Keskkonda
hoidev, kaaslasi arvestav, koostd6d ning ausa mapdpimotteid vaartustav
liikumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaatseg kolbelist arengut.

8.1. Padevused

Kehalises kasvatuses toetataksegartuspadevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaagh tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha p&hjendatud valilendsekaitumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vaswdustab keskkonda saastvat
likumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtune oma kaaslastesse ning ausa
mangu pdhimdtete tahtsustamine sportlikes tegestsetavad kdlbelise

isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab 6pilase oskus analiiiisida ja atainroma
ligutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning akalada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sparise vastu loob aluse dppida uusi
ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne péadevustahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis mlivat
suhtumist kaaslastesse. Koosto0 liikudes/sportidgetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, enthkast kehtestama.
Eneseméaaratluspadevuson oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valheiso
neid arendada,samuti suutlikkus jalgida ja konttalloma kaitumist, jargida terveid
eluviise ning valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspéadevust kujundab Opilase oskus n&ha probleeme ja leidde nei
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid wmidg Isobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiisima omhbalikee vdimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tdequa sihiparaselt tervise
tugevdamise ja toovbime  parandamise nimel.  Koostokaaslastega
sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskustriskeerimisjulgust.
Sporditehniliste oskuste anallts, kehalise toovomagajate ja sporditulemuste
dunaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matenslatiiomase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad naattkapadevuse kujunemist.
Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kaswdgais
enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- jarbetetestide
lugemisega/mdistmisega.



8.2. L6iming

Kehalise kasvatuse lI6imimisel teiste valdkondadegpalju voimalusi.
Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatake8 mdoistmise, suulise ja
kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskkaadu.

Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab akaeinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spotfd@es/likumisviisides kasutatakse
voorsdnu, mille tAhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liisynside isikupdrane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatéliesannetele uusi ja omanéolisi
lahendusi ning oskus margata imbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omantisiddhised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist ada@rad Opilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus dambavad opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline padevus vdéimaldab rakendada teadusdnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnigpordivarustus ja -vahendid) ning
jargida tervisliku toitumise pohitédesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vdarse liikkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmisedsfaused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geogmaafia

8.3. Labivad teemad

Labiva teema ,Tervis ja ohutus” puhul on kehalikabvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaai®, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunsegitegevuses, samuti fuusilise ja
sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjaari planeereh toetatakse kehalises
kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve kingma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t6ovGime suurendamise ¥éshekuse ja huvi iimnemise
korral mdne spordi- ja/vdi liikumisharrastuse vagtinitakse Opilast selle alaga
suivendatult tegelema.

Labivat teemat ,Keskkond ja jatkusuutlik areng”abitkehalises kasvatuses ellu viia
valjas (looduses) harrastatavate spordialadegéetages, mis vaartustab imbritsevat
ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateaktikikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkusétatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikspordi- ja tantsudritused,
voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad lilsdfpa treeningrihmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub keise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad malikku ja teiste maade
likumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda twulriteadlikuks (omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) thiskdikraeks.

Labiv teema ,Teabekeskkond” toetab Gpilast vajaliko leidmisel.

Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakenawmkehalises kasvatuses
seostub antud tlesande jaoks Opilasepoolse saieaduse leidmisega.

Labiv teema ,Vaartused ja kdlblus” seostub sporimé@ aate — ausa mangu
pdhimodtete jargimisega kehalises kasvatuses ningivélises sportlikus tegevuses.



Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite méistmmegnde jargimine toetab Opilase
kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

8.4. Oppe- ja kasvatuseesmargid

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, etideil
1) soovib olla terve ja ruhikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tadhtsust oma tdevig@ toovOimele ning
regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikkumisest/sportimisest rédmu ning ofmia uusi liikumisoskusi
Oppima ja lilkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spadéliikumisviiside
tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieended:;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidaargmdada to6voimet
regulaarse treeninguga,
7) Opib kaaslastega koost6od tegema, kokkulepiésdleid/voistlusmaarusi
jargima ja ausa mangu olemust modistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate sSpged liikumisdrituste
vastu.



8.5. | kooliaste

8.5.1. Kooliastme dpitulemused

3. klassi dpilane

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise taktstervisele; nimetab pdhjusi,
miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikunmsgie/kehaliste harjutuste
tehnika; sooritab pohiliikumisviisi liigutusoskugtesemel;

kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kassattunnis (vdimlas, staadionil, maastikul
jne), taidab opetaja seatud ohutusndudeid ja higesyleid; loetleb ohuallikaid
likumis-  ja/vdi  sportimispaikades ja  kooliteel gin kirjeldab  ohutu
likumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusinam hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades,viisakas, sdbralik ja abivalmis;
taidab kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heapehelikult kooli spordivahendeid
ja —inventari;

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud speitl nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ja tantsudritusi;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundide&alosiseseisvalt ja koos kaaslasega
ohutult mangida liikumisménge; tahab 6ppida uukigise harjutusi ja liikkumisviise

8.5.3. Oppe- ja kasvatustod eesmaérgid | kooliastmes

1.

2.

ergutada realiseerima oma liikumistarvet, sud@ema liikumisaktiivsust, olema
palju valjas véarskes dhus;

Opetada kaituma ja tegutsema tunnis erinevateikages ja erinevates
situatsioonides (dige ruht, tbéoseisund, liigutuseldytus- ja hugieeninduetest
kinnipidamine);

arendada kehalisi vdimeid, eeskatt kiirust, gavust, dldist vastupidavust ja
osavust (tasakaalu- ja ritmitunne, kehataju, ruuomignteerumise oskus,
kohanemisvdime, liigutus-koordinatsioon);

arendada loovust, tahteomadusi, toetada neneetiést, kdlbelist ja sotsiaalset
arengut ning heade kaitumistavade kujunemist.

8.5.4. Hindamine

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tund{dksivsus, kaasat6otamine,
puiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduet@ijiaine jms). Opitulemustena
esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse aavstatud taset kui ka Opilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.



8.5.5. 1. klass

Oppeaine: Kejaline kasvatus Maht: 105 tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmaérgid

« ergutada lapsi realiseerima oma liikumistarvetyendama liikumisaktiivsust,
olema palju véljas varskes dhus.

« kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis

« htgieenireeglid kehalise harjutuste sooritamisel

« ohutusndud

« arendada kehalisi vdimeid, eeskatt kiirust, paindtiya osavust

. arendada laste loovust, tahteomadusi, toetada nestdetilist, kdlbelist ja
sotsiaalset arengut ning heade kaitumistavade &ojist

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kultuuriline indentiteet

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

Matemaatika
Loodusdpetus
Inimesedpetus

3. Teemad,__alateemad
JOOKS, HUPPED, VISKED

Jooks: jooksuasend, jooksu alustamine ja IBpetamine. sJoakrinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutusedievViazetuse Oppimine lihtsates
teatevaditslustes.

Hlpped:  Takistustest Ulehlpped. Hipped paigalt j ahoojolbksvetruva

maandumisega.

Visked:Palli hoie, Tapsusvisked dlalt palliga, Pallivisggalt

VOIMLEMINE

Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. Pddre paigal hiippega

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutusedpakkkdnd, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale. Uldkoormavad hiplemjghssed. Harki- j a
kaarhuplemine

Uldarendavad véimlemisharjutusegtahenditeta ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemineonimine varbseinal, kaldpingil, tle tekistuseg&istuse alt



Akrobaatilised harjutusedveered kagarasse ja sirutatult, juurdeviivad hasjed
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere tahadeisu.

Tasakaaluharjutusediikumine joonel kasutades erinevaid konni- g@susamme,
tasakaalu arendavad liikkumismangud

TANTSULINE LIIKUMINE

Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkl6dgid. Liikundse mottekujundeid ja
kujutlusvbimet kasutades. Spontaansust ja liikubdsiu arendavad mangud.
Liikumine s00ris ja paarilisega korvuti ringjoon&onni-, kilg-, hipak-, galopp ja
[6ppsamm. Eesti traditsioonilised laulumangud pisari valimisega. Lihtsad 2-
osalised tantsud.

LIIKUMISMANGUD

Jooksu- ja hippemangud. Liikumismangud ja teatéu8md erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuetlis

Porgatamisharjutused erinevate pallidega.

Liikumismangud valjas/maastikul

SUUSATAMINE

Suuskade kinnitamine, kandmine, allapanek. Suuskeatesport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasdiharjutused suuskadel.
Lehvikpdore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptous.

Laskumine laugelt ndlvalt pusiasendis.

UISUTAMINE

Uiskude sidumine. Kdnd ja libisemine uiskudel. Tasduharjutused

Hindamine

Vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjuhendile



8.5.6. 2. klass

Kehaline kasvatus Maht 105 tund
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmargid
. terve ja hea riht
« motivatsiooni, huvi ja teadmiste kujundamine iseeaks

kehakultuuriharrastuseks
« hugieeniharjumuste kujundamine
. suhtlemisoskuse ja koostddharjumuse kujundamine
. kehaliste vbimete (eeskatt painduvuse, osavuseskil arendamine

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kultuuriline indentiteet

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kdlblus

Matemaatika
Kodulugu

3. Teemad/alateemad
JOOKS, HUPPED, VISKED

Jooks: jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tamnpVoimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks pulgaga.

Hupped: paigalt kaugushipe, maanudmine kaugushUppes. Huppepbokult, et
omandada jooksu ja hiuppe Uhendamise oskus. Maslalatieistustest Ulehipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked:visked dlalt tApsusele ja kaugusele. Pallivise gdaig

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused:loendamine, harvenemine, koondumine. Hippega pdord
paigal. Kujundliikumised.

Kdnniharjutusedrivisamm (P) ja vbimlemissamm (T)

Pdhidimlemine ja tldarendavad harjutusedidarendavad harjutused kéte, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahenditeta jahenditega. AlUhike
pdhivBimlemise kombinatsioon

Huplemisharjutusedhiiplemine hpitsa tiirutamisega ette. Koordinatsibarjutused.
Rakendusvdimlemineppseis, ripped; ronimine varbseinal, Ule takistya takistuste
alt

Tasakaaluharjutused: pakk-kdnd joonel; poorded péakkadel. Tasakaalu caresd
mangud.



Akrobaatika: veered k&garas ja sirutatult, juurdeviivad hagetl turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, tursseitoengkagarast sirutushipe
maasnumisasendi fikseerimisega

LIIKUMISMANGUD

Jooksu-, huippe- ja viskemangud..

Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja puudmingorndnge ettevalmistavad
likumismangud ja teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall. Maastikumangud

TANTSULINE LIIKUMINE

Liikumine ja koordinatsioon sdna, ritmi, kehapilbi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja
likumine nendes. Erinevad liikumised ritmi vOi nsika iseloomu vaheldumisel.Suld- ja
valsivote; kaarhupped, galopp- ja vahetussahaulumangud erinevates joonistes. 2-3
kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

SUUSATAMINE

Lehvikpdare tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutusedskadel. Kukkumine ja
tbusmine paigal ning liikudes. Libisamm. Vaheldwkéline kahesammuline
sOiduviis. Paaristbukeline sammuta sdiduviis laungdval.

UISUTAMINE

Kate ja jalgade tbuge libisemisel. Libisemine perdbetel uiskudel. Soéidu
alustamine ja l6petamine (pidurdused). Sahkpidurdus

4. Hindamine

Vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjuhendile



8.5.7. 3. klass

Kehaline kasvatus Maht 75 tundi
Koostaja: Maarika Raja
Tantsuline liikkumine Maht 35 tundi

Koostaja: Kaja Oja

1. Eesmargid
. heaja terve rihi kujundamine
« motivatsiooni , huvi ja teadmiste kujundamine  is®&EKS

kehakultuuriharrastuseks
. oma kehaliste vbimete ja liigutusoskuste mitmekélgrendamine
. suhtlemisoskuse ja koosté6harjumuse kujundamine
. tahteomaduste arendamine

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kultuuriline indentiteet

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

Matemaatika
Loodusdpetus
Inimesedpetus

3. Teemad/alateemad

JOOKS, HUPPED, VISKED

Jooks: jooksuasendeid ja liigutusikorrigeerivad harjutls&iirendusjooks. Jooksu
alustamine ja ldpetamine. Pustilahe. Kiirjooks. t¢asjooks. Pendelteatejooks.
Hupped: kaugushipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatekistustest
Ulehtpped. Kdrgushipe otsehoolt

Visked:viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesaniiselt hoolt
Liikumismangudjooksu- ja hippeméngud. Mangud vahendite viskanhisigmise ja
pulddmisega. Palli kasitsemisharjutused, porgataminedamine, heitmine,
viuskamine, so0tmine, puudmine. Sportmange ettastdnad liikumisméangud,
teatevdistlused pallidega. Rahvastepall reeglitg.jMaastikumangud

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutusedpdorded paigal., kujundliikumised

Konni- ja jooksuharjutusedivisamm (P), vdimlejasamm (T)

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiipleraifiitused:hiiplemine hiipitsa
tirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsioonjbtused

Pd&hivdimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutudddarendavad harjutused kéte,
kere ja jalgade pbhiasenditega, harjutused vahefaitahenditeta.



Rakendusvoimlemin@nimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistustetgkistuste alt ,
rippseis, ripped, toengud

Akrobaatilised harjutusedveered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjetus
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalteti taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast tlesirutushiipe maandumisasendi fikgsega.
Tasakaaluharjutusediikumine joonel, kasutades erinevaid kdnni- jaksasamme,
pakkkdond ja poérded pakkadel, kdnd kiiruse muutgaseakistuste lletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.

TANTSULINE LIIKUMINE
1. L&iming

Eesti keel: rahvaparimuslikud lood; liisusalmid, haaliminehke ja ajamaarsdnad,
tdhelepanu koOne ja tegevuse jalgimisel, tahestikppindine, peenmotoorika
(kirjatehnika) arendamine.

Muusika: oskus kuulata, liikuda vastavalt helile ja ritmilegskus heli tekitada
(laulmine, keha- ja ratmipill).

Inimesedpetus: mina ja minu keha; pere ja kodu; ,meie* tunne ggrsiskond;
uudishimu ja ,maailma avastamine®; likumise talssu

Loodusdpetus:nahtuste joud ja tugevus, pehmus ja liikuvus; nmaitke; ratmid elus
ja looduses

Kunsti- ja to60petus: loov enesevdljendus; erinevate ametite kujutamine
rekvisiidid, lavakujundus ja kostiim

Matemaatika: paaris ja paaritu, likumine kujundites, korduvtegsed 2, 4 vOi 8
korda, numbrite Gppimine.

Kehaline kasvatus

Liikumismangud ja reeglistik; kehahoid ja -asendidprdinatsioon.

2.Teemad/alateemad

1. Tantsimine ja tantsu loomine
2. Tantsu jalgimine ja tantsust radkimine
Loovtants
Ernst Idla v6imlemisharjutused
Tantsu-ja laulumangud
Eesti rahvatantsud ja teiste rahvaste tantsud
Klassikaline tants
Standarsdtantsud

3.Opitulemused

Opilane:

1) votab osa liikkumisharjutustest ja loovméangudeskab arvestada reeglitega;

2) eristab tantsuelemente (keha ja kehaosade ligudiimalused: nt. painutus, sirutus, jooks,
hipe, jne.; liikumine ruumis: suunad ja tasandid);

3) Opib tunnetama liikkumise sisu ja meeleolu (jdelisujuv, terav, voolav jt.)

seostab liikumist ritmi ja helidega,;

4) sooritab lihtsamaid tasakaalu- ja koordinatsioarnutusi;

5) tantsib lihtsamaid parimustantse;



6) teab klassikalise tantsus jalgade ja kate posite, sooritab lihtsamaid harjutusi;
7) teab rumba, rocki, valsi tantsuhoidu, ritmi gdggamme. Oskab partnerit tantsule
kutsuda ja viisakalt tantsu I6petada;

8) oskab kasutada erinevaid vahendeid tantsuetéiioionisel;

9) huvitub tantsust nii koolis kui ka véljaspooldkio

7) jalgib tantsu ning kirjeldab nahtut suunavatsikiuste jargi;

8) dpib mbistma tunnis kasutatavat oskussbnavara;

9) osaleb meeleldi tantsulistes tegevustes;

10) esitab mitmest osast koosnevaid sammu- ja kétmbinatsioon;

11)markab ja katsetab uusi likumisvdimalusi;

12) teab tunni alustamis-ja Idpetamisrituaale.

4 Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliEppekava tldosa ja teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest.

Tantsudpetuses annab hindamine tagasisidet opitasekuse ja tema individuaalse
arengu kohta, on lahtekohaks jargneva Oppe kujursdden stimuleerib ning
motiveerib dpilast parematele tulemustele ja eneseasele.

Hinnatakse Opilase teadmiste ja oskuste rakendaraistsulistes tegevustes,
arvestades ainekavas taotletavaid Opitulemusi. afimsel arvestatakse kaiki
tantsudpetuse komponente: tantsimist, tantsu ldpnasavéttu loovmangulisest
liikumistegevusest. Lisaks vOetakse arvesse Opilagesuseomadusi ja osavottu
erinevatest tegevustest.

Opitulemusi hinnatakse suuliste sénaliste ning miliste hinnetega. Tantsudppes on
soovituslik kasutada pigem protsessipdhist sujdigirjalikku sdnalist hindamist voi
tagasisidet. Opitulemuste kontrollimise vormid pehvolema mitmekesised ning
vastavuses opitulemustega. Opilane peab teadmaa faidnillal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindakniteeriumid.

SUUSATAMINE

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahéldketine kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Ma@hguuskadel

UISUTAMINE

SoOidutehnika: kate ja jalgade t66 uisutamisel. &damlustamine, pidurdamine.
Mangud jaal.

UJUMINE | KOOLIASTMES

Ohutusniiuded ja kord basseinis. Hugieeninduded g&/dehanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine

4. Hindamine

Vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjuhendile



8.6. Il kooliaste

8.6.1. Opitulemused Il kooliastme I8pus

6. klassi dpilane:

1.

2.

3.

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsrsisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktdust/likumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kehaliste harjittedinika, teab, kuidas 6pitud alasid
iseseisvalt sooritada; sooritab pohilikumisviisgutusvilumuste tasemel

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtiviateus- ja higieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; rgib ohtuts- ja hugieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel difiatustel

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise véimekusdseid, virdleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega; valib Opetaja juhemsghnima ruhti ja kehalist
vOimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid

mdistab hea kaitumise , reeglite jargimise, keskla saastva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust: taidab reegelid ja viistluamai, on valmis tegema koost66d
kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pohimdteddiseerimist spordis ja teistes
tegevustes

kirjeldab sobivaid oskuss6nu kasutades nahtaddsm@istlust ning oma muljeid sellest;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ja va@stk; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamé&regid

harjutab hoolsalt kehalise kasvatuse tundidemeb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, vbtab neist osa vdistlejalejs vdi pealtvaatajana; oskab
sportida/likuda kaaslastega, oskab jagada uleshn#élekku leppida mangureegleid
jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ninduinisviise ja omandada teadmisi
iseseisvaks sportimiseks; osaleb tervisespordigigt

8.6.2. Padevused Il kooliastme I6pus

o Vaartustab tervislikke eluviise, on teadlik ternksthjustatavatest teguritest
ja soltuvusainete ohtlikkusest;

o On leidnud endale sobiva harrastuse ning omab tulditekujutust
t6omaailmast.

8.6.3. Oppe- ja kasvatusetdd eesmargid 1l kooliastm

o ergutada Opilasi regulaarselt harjutama ning s@uwaba aja sisustamiseks
sobiva spordiala valikul;

o Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna eetlidiikud saavutavad 12.
eluaastaks oma liigutusoskuste maksimumi;

o kujundada rikkalik mangude ja liigutusoskuste Eaga

o arendada kehalisi voimeid, eeskétt kiirust, dldisistupidavust, jdudu,
painduvust ja osavust, tekitada huvi tulemuste dmmde ning arengu
jalgimise vastu;

o aidata kaasa Oige ruhi kujunemisel, tugevdadesektm@t kehahoidu
tagavaid lihaseid;

o toetada positiivsete iseloomuomaduste ja kaitumigheakujunemist



8.6.4. Hindamine

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste dinarst, teadmiste rakendamist
ning Opilaste koostbdoskust. Kehalistele voimetalenangut andes peab tulemuse
korval arvestama 0pilase arengut ning tema telidd tulemuse saavutamise nimel.
Hinnata tuleb ka &pilase tunnivalist kehalist aldiist ning oma klassi ja/vdi kooli
esindamist spordivoistlustel, tantsuuritustel jm.



8.6.5. 4. klass

Kehaline kasvatus Maht 105 tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmaérgid

. Ergutada Opilasi regulaarselt harjutama ning swunaba aja sisustamiseks
sobiva spordiala valikul

. Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna eeskéttikud saavutavad 12.
eluaastaks oma liigutusoskuste maksimumi.

« Kujundada rikkalik mangude ja liigutusoskuste Eaga

. Arendada kehalisi vdimeid, eeskatt kiirust, Uldisastupidavust, joudu,
painduvust ja osavust

. Tekitada huvi tulemuste hindamise ning arengu paigg vastu

. Hugieenireeglid, ohutusndéuded

. Positiivsete iseloomuomaduste ja kaitumismallidgikemist

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

Matemaatika
Loodusbpetus
inimesedpetus

1. Teemad/alateemad
KERGEJOUSTIK

Jooks: erinevad jooksuharjutused: pélve- ja saaretdstgjooRendelteatejooks.
Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks. Maagbkiks

Hupped: mitmesugused hipped- ja hiplemisharjutused. Kauigesh paku
tabamisega. Kdrgushipe tleastumistehnikaga

Visked:viskeharjutused- tapsusvisked vertikaalse markfabta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused Umberrivistumised viirus ja kolonnis
Ruhiharjutusedkehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kigwad harjutused
Pdhivdimlemineharjutuste kombinatsioonid

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutuseliiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja
likumisel.

Rakendusviimlemin&éte erinevad haarded ja hoided; upp- tiri- jankmipe



Akrobaatika:tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad hangsed katelseisuks
TANTSULINE LIKUMINE

Ruumitaju arendavad liikumised. RuUtmitunnet ja kidoatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid. Sise- ja valissd6or. Ahelsd®&olkasamm. Ruutrumba
pdhisamm. Liikumise alustamine ja |dpetamine, hgogidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Ppistédrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pShielement keha. Tantsupidude traditsi®iietus, rahvardivad. Rihma
koost66 tantsimisel.

LIIKUMIS- ja SPORTMANGUD

Palli hoie, palli pdrgatamine ja so66tmine liikurmdis&orv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad liikumismangud; teatevoistlusetligega. Rahvastepalli erinevad
variandid

SUUSATAMINE

Poorded paigal (hiippepdére). Opitud tdusu-, laskuga séiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuRiiskilaskumine. Laskumine
pohi- ja puhkeasendis. Asteptore laskumisel. Ebatede Uletamine. Mangud
suuskadel.

UISUTAMINE
Kate ja jalgade t60 taiustamine uisutamisel. Sahkpius. Mangud suuskadel

ORIENTEERUMINE

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttavekailgplaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate  loodus- ja tehisobjektide jargi atted piirkonnas.
Orienteerumismangud.

4. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjdiie



8.6.6. 5. klass

Kehaline kasvatus Maht: 105 tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmaérgid

. ergutada Opilasi regulaarselt harjutama ning s@unaba aja sisustamiseks
sobiva spordiala valikul

. Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna tidtigaavutavad 12. eluaastaks
oma liigutusoskuste maksimumi

« kujundada rikkalik méngude ja liigutusoskuste pagas

. arendada kehalisi vbimeid

. aidata kaasa 0Oige ruhi kujunemisel, tugevdadesktset kehahoidu tagavaid
lihaseid

« kaitumisreeglid, ohutusnduded, hiigieenireeglid

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kdlblus

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Matemaatika

3. Teemad/alateemad
KERGEJOUSTIK

Jooks: jooksuasendi- ja liigutuste korrigeerimine. Polya-saaretdstejooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvoksg

Hupped: sammhipped. Kaugushipe paku tabamisega. Kaugushiippeuse
mootmine. Kérgushupe- tleastumishipe

Visked:tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Padlinedja sammu hooga.
Kaugushipe: sammhulpe, taishoolt 6ige maandumisgsenadiema aratdukekoha
tabamisega. Kdrgushupe tleastumishipe

Visked

Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked matkioonidesse ja kaugusele.
Ohutusnduded

VOIMLEMINE



Rivi- ja korraharjutusedKujundliikumised., po6rded liikumiselt

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutuseliikumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
hipitsa ja hoonooriga paigal ja liikudes.

Ruhiharjutusedkehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kugarad harjutused
Pohivdimlemine ja Uldarendavad harjutrusdtarjutrused vahendite ja vahenditeta,
jou-, venitus- ja lddvestusharjutused

Akrobaatika:pikk tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistagss tiritamm (P)
Rakendus- ja riistvdimlemindtooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahipped;
hooglemine rédbaspuudel toengus ja kiunarvarst@e(®) tireltdus tGhe jala hoo ja
teise tbukega; lintsamad harj. Kombinatsioonid wipielementidest akrobaatikas,
kangil, ré6baspuudel

TANTSULINE LIIKUMINE

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Mabttes likumine ja juhtimine.
Pdimumine ja katlemine. Polka pooreldes. Rock’i ipdimm. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud sammude tapsustaminsteTi@ihvaste seltskonnatantsud,
line-tants vm. Loovtantsu p&hielement ruum. Tantsukultients ja eetika

LIIKUMIS- ja SPORTMANGUD

Lilkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettaistavad
liikumismangud.

Korvpall: palli hoie s66tmisel, puddmine ja pealevise. Radligatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile

Vorkpall: ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- fs@ot pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall

Jalgpall: s66du peatamine jalapdia sisekilej ja 166gitehbiigaimine.

ORIENTEERUMINE

Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordieenja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientild jargi. Kompassi tutvustamine

SUUSATAMINE

Paaristukeline Uhesammuline sdiduviis. Uisusanma ikeppideta. Pooluisusamm
laugel laskumisel. Sahkp6orde tutvustamine. Pog&fsdhrdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine valgesesendis. Mangud suuskade,
teatevdistlused.

LJISUTAMINE

Séidutehnika taiustamine. Uisutamine erinevate dgiaditega. Olejalas6it kurvis.
Karusell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

4. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjdiie



8.6.7. 6. klass

Kehaline kasvatus Maht: 70 tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmargid
. Opilaste tervise ja hea riihi tagamine
. Mitmekilgne kehaliste vimete arendamine
. Tahteomaduste ja eetiliste tdekspidamiste arendamin
« Huvi &ratamine iseseisvaks spordiga tegelemisek
. Hugieeniharjumuste kujundamine

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon
Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

loodusdpetus
matemaatika
informaatika

3. Teemad/alateemad
KERGEJOUSTIK

Jooks: kiirusjooks ja selle eelsoojendus. Madall&hte uatamine. Stardikasklused.
Ringteatejooks. Vdistlusmaarused. Ajamootmine. Wiegboks

Hupped:kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kérgushieastiimishtipe)
Visked: pallivise taishoolt

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutusedkujundliikumised, paraded liikumisel

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutusdtembinatsioonid. Huplemisharjutused hipitsa
ja hoondoriga paigal ja liikudes

PdhivBimlemina ja tUldarendavad harjutuse@hendite ja vahenditega. JOu-, venitus-
ja sirutusharjutused

Ruhiharjutused:kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kigwad harjutused
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihntsamad harjutuskombinatsioonid  &pitud
elementidestakrobaatikas, kangil (P), ja ro6baseluud

lluvéimlemine: harjutused hipitsaga: hood, ringid, kaheksad,téimised, hupped,
visked ja puudmine



TANTSULINE LIIKUMINE

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Pddrlenfistka. Valsi péhisamm. Cha-cha
pdhisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud: dinilea liikumisel (energilisus,
joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite, voteajamude tdpsustamine. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonisatiiine-tants vm. Tantsustiilide
erinevus.

LIIKUMISMANGUD ja SPORTMANGUD

Korvpall: palli pérgatamine, s66tmine ja sammudelt vise kerMangija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvumiéng lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall: Glalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. Alt-gesiting. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Mang lihtsustatud reeglit@g

Jalgpall: s66du peatamine rinnaga (P) ja l160gitehnika arenmtana taiustamine.
Mang 4:4 ja 5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

SUUSATAMINE

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paafksdiise Uhesammulise
sOiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisumsadiduviis. Laskumine
madalasendis  Poolsahkpdére.  Uisusammpoore  laskumigéeel  muutes
libisemissuunda. Mange suuskadel. Teatesuusatamine

UISUTAMINE

Uisuatamine paarides, kolmikutes ja rihmas. Ulsfitakurvis. Start, séit kurvis,
finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mangud ja teaitgtu@sed uiskudel.

ORIENTEERUMINE

Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse maaramBwunaharjutused kompassiga seistes ja
likumisel. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi skimdes. Sobiva koormuse ja
likumistempo valimine vastavalt pinnasetiibildjeefivormidele, takistustele.

5. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila GUmnaasiumi hindamisjpdiie



8.7. lll kooliaste

8.7.1. Opitulemused Il kooliastmes

9. klassi dpilane:

1.

kirjeldab kehalise kasvatuse mdju tervisele ja finele ning selgitab
regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; analiiisma igapaevast
kehalist aktiivsust., s.h likumisharrastust nimgab sellele hinnangu
omandav pdhipooli ainekavva kuuluvate apordial@lemisviiside
tehnika, suudab Opitud spordialasid/likumisviiseseisvalt sooritada
jargib ohutus- ja hugieeninbudeid kehalise kaswatusindides,
tunnivalistel sporditritustel ning iseseisvalt lidkes, sportides ja
ligeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, alidteha
likudes/sportides juhtuda voivate 6nnetusjuhturkdeal

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste v@imete titearjutusi (s.h
lihntsamiad enesekontrolli teste) ning annab hinmaoma tulemustele;
teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalis@mekuse
parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada

jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmairuliigub/spordib
keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja neraegad0d tehes;
selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimistdspg elus

kirjeldab oskussonu kasutades nahtud vdistlusieeatel spordialadel
ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspaded loetleb sel
alal toimuvaid vdoistlusi ning ala tuntumaid esiraddj Eestis ja
maailmas; valdab teadmisi antiik- ja nutdisaegsetégnpiamangudest
ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel

Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundidesnélb huvi koolis ja
valjaspool toimuvate spordilrituste vastu, votalisnesa vdistleja,
pealtvaataja vOi kohtuniku abilisena; harrastabrtspaseseisvalt voi
koos kaaslastega; soovib 6ppida (s. H iseseiswva#t) kehalisi harjutusi
ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumaisastuseks
vajalikke teadmisi

8.7.2. Padevused Il kooliastme 16pus
0 Suudab véljendada ennast loominguliselt, peab kugstist ja kultuuriparandist;
o Vaartustab ja jargib tervislikku eluviisi ning oiifsiliselt aktiivne;
o Mdtleb stisteemselioovalt ja kriitiliselt, on avatud enesearendanésel

8.7.3. Oppe- ja kasvatusetdd eesmérgid I kootiast
o Toetadakehaliste harjutustega regulaarse tegelahiserganismi kasvu ja

arengut, aidata noortel Ule saada murdeeale iseldast kriisidest;

o Kujundada motivatsiooni ja huvi, andes teadmisiofgkusi iseseisvaks

kehakultuuriharrastuseks ning oma kehalise voimekeelkdige uldise
vastupidavuse ja jou tdstmiseks;



o Soodustada normaalse ruhi, korrektsuse kehahouwn&njist

o Tekitada Opilastes hivi ja laiendada silmaringitvtistada voimalikult
paljusid spordialasid ja nende voistlusmaarusi,akike ja rahvusvahelisi
vaistlusi ning tippsportlasi;

o Propageerida ja stivendada tervele eluviisile iseldikke harjumusi;

o Modojutada kehakultuurivahendite abil dpilaste isehokujunemist, nende
eetilist ja sotsiaalset kujunemist (tahtejou, euaksemise, iseenda
objektiivse hindamise, enesevaarikuse tolerantsnsArengut)

8.7.4. Hindamine

lll kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste nmtamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundaldannivalises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige amastpilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevisasalistele vBimetele hinnangut

andes peab tulemuse korval arvestama Opilase dremgg Opilase tehtud t66d

tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele v6imekusglrangut andes rakendatakse
ka Opilase enese



8.7.5. 7. klass

Kehaline kasvatus Maht: 70  tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmargid
. Toetada kehaliste harjutustega regulaarse tegedeabis organismi kasvu ja
arengut
. Anda teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehakultuurdstnseks
. Soodustada normaalse rihi ja korrektse kehahounlkuopist
. Tutvustada voimalikult paljusid spordialasid ja dervdistlusmaarusi
. Suhtlemisoskuse ja koosté6harjumuse kujundamine

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon
Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

Loodusdpetus
Informaatika
Geograafia
matemaatiaka

3. Teemad/alateemad
KERGEJOUSTIK

Jooks:sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejookstugispoks

Hupped: kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe. gustiipe
(Uleastumishipe)

Visked:palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise hokgmidt

VOIMLEMINE

Riviharjutused ja kujundliikumised; jagunemised ja liitumised; kalemised ja
Uhinemised; ristlemine

Kdnni- jooksu- ja hiplemisharjutusekbordinatsiooniharjutused

Pdhivdimlemine: harjutused vahenditega,. Uldarendavad v&imlemishssgd
erinevatele lihasrihmadele (harjutuste valik jant)

Ruhi arengut toetavad harjutusegiarjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jduharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldagtele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Rakendusharjutusedonimine



Akrobaatika:ratas korvale

Harjutused kangiltireltdus jduga (P)

Harjutused roobaspuudel:tireltbus Uhe jala hoo ja teise tdukega (T),
kuunarvarstoengust hoogtdus taha (P)

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsuoskuse arendamine &pitud tantsude baasil.tsiaase oskussGnavara
taiustumine. Labajalavalss. Jive'i p&hisamm. Pojstetidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantswedtdimts vm. Loovtantsu elementide
kasutamine. Tants kui kunst, sport ja kultuur.

SPORTMANGUD

Korvpall: palli prgatamine, sdotmine ja vise korvile liikisait. Petted. LAbimurded
paigalt ja likumiselt. Algteadmised kaitsemanghdéng lintsustatud reeglitega.
Vorkpall:  s6dduharjutused paarides ja kolmikutes lisalles@ga.; sO06du-
harjutused juhtméangijaga. Ulalt palling. Mangijaisetus platsil ja likumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustaedglitega.

Jalgpall: jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevaagutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonidekaitsja, poolkaitsja ja rindaja janende Ulesannete
moistmine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

SUUSATAMINE

Paaristbukeline kahesammuline uisusamm-sodiduviis. ahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis (lausikuvaria@tistivariant). Poolsahkpdorde
kasutamine slaalomirajal. Laskumine lle ebatasagk&hm, lohk, vastasndlv)

UISUATMINE
Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine

ORIENTEERUMINE
Asimuudi maaramine. Orienteerumisharjutused kagadikompassiga, kaardi ja
maastiku vordlemine, asukoha méaramine

4. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamigjdie.



8.7.6. 8. klass

Kehaline kasvatus Maht: 70 tundi
Koostaja: Maarika Raja

1. Eesmargid
. Toetada kehaliste harjutustega regulaarse tegedeafi$ organismi kasvu ja
arengut
. Anda teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehakultuurdsémseks.
. soodustada normaalse riuhi ja korrektse kehahouwnkujist.
. propageerida tervele eluviisile iseloomulikke harysi

2. Labivad teemad/I6iming

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon
Tervis ja ohutus

Vaartused ja koélblus

Inimesebpetus
Geograafia
Matemaatika
Fldsika
informaatika

3. Teemad/alateemad

KERGEJOUSTIK

Jooks:kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks

Hupped: Kaugushipe. Korgushippe eelsoojendusharjutused. ppiippe
tutvustamine

Heited, tdukedkuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitbuge paliga hooga

VOIMLEMINE

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutusekbordinatsiooniharjutused

Pdhivdimlemise harjutused: Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)

Ruhi arengut toetavad harjutusegiarjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu- , tuhara- ja abaluutélagatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Akrobaatika:harjutuste kombinatsioonid; puramiidid

Harjutused rodbaspuudeharkistes tirel ette (P)

Harjutused kangil:tireltdus jouga, kaarhoor (P)



lluvdimlemine:harjutused palliga; hood, ringid, kaheksad, visgadded (T)
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestadelisi erinevusi. Aeglane valss.
Samba pbhisamm. Valsisammu taiustamine. Rahvaeligkennatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine. Tantsu traditsioonilisusagsaegsus.

SPORTMANGUD

Korvpall: palli porgatamine, sd6otmine ja vise korvile liikigait. Vise sdddule
vastuliikumiselt. Katted: mang 3:3 ja 5:5

Vorkpall: dlalt palling,. Pallingu vastuvott. Rundel6ok hifpeja kaitseméng
paarides. Mangutaktika: kolme puute dpetamine

Jalgpall: harjutused s60du- ja l66gitehnika téiustamisekshnika taiustamine
mangus.

SUUSATAMINE

Paaristdukeline thesammuline uisusamm-s&iduviismiek sdiduviisilt tdusuviisile
nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsattajeelpoore. Lihtsa slaalomiraja
l&bimine. Teatesuusatamine (voistlusmaarused). M#ng suuskadel.
Teatesuusatamine

ORIENTEERUMINE
Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugeminenjaeldejatmine. Sobivama
teevariandi valik. Orienteerumisraja labimine

4. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila GUmnaasiumi hindamisjdiie



8.7.7. 9. klass

Kehaline kasvatus Maht: 70 tundi Koostaja:
Maarika Raja

1. Eesmargid
. Toetada kehaliste harjutustega regulaarse tegedeafi$ organismi kasvu ja
arengut
. Anda teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehakultuurdtstinseks
. Soodustada normaalse riuhi ja korrektse kehahounkuapist tervele eluviisile
. Tutvustada vdimalikult paljusid spordialasid ja dervdistlusmaarusi.
- Propageerida tervele eluviisile iseloomulikke hamjisi

2. Labivad teemad/I6iming

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine
Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet

Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

matemaatika
Voorkeel
informaatika
fulsika
geograafia

3. Teemad/alateemad
KERGEJOUSTIK

Jooks:Kiirjooks. Kestvusjooks
Hupped:Kaugushipe. Kérgushipe, flopptehnika taishoolt
Heited, tduked:kuulitduke eelsoojendusharjutused: kuulitbuge f@aoog

VOIMLEMINE

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutusekbmbinatsioonidKoordinatsiooniharjutused
Ruhi arengut toetavd harjutusetarjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldagtele lihastele, venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

PdhivBimlemise ja Uldarendavad vdimlemisharjutuseadhenditeta ja vahenditega
harjutused erinevate lihasrihmade treenimiseks, jutnate valimine ja



harjutuskomplekside  kirjeldamine  ning  kasutamine istée spordialade
eelsoojendusharjutustena

Aeroobikatervisespordialana. Aeroobika p6hisammud
Riistvimlemineharjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ré6baspudkaelgil

TANTSULINE LIIKUMINE

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eefi teiste rahvaste tantsude
vordlemine. Eesti tantsupidude traditsiooni moteste. Riietumine - rahvardivad

jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuuriligetervisliku liikumisala valjendus.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude &inise.

SPORTMANGUD

Korvpall harjutused pdrgatamise, sO66tmise, puidmise ja vskée tehnika
taiustamiseks. Algteadmised kaitsemangust. Mangjitegargi

Vorkpall harjutused so0dutehnika, rundeldadgi ja pallingu tuxddgu tehnika
tGiustamiseks. Ulalt palling. Riundelook huppega. (Pallingu vastuvott. Mang
reeglite jargi

Jalgpall harjutused s60du- ja la&gitehnika taiustamisekigpallis méang erinevatel
positsioonidel ning nende llesannete moéistmine.giaeglite jargi

SUUSATAMINE

Opitud suusatehnika kinnistamine. Uisusamm-sdidutiustamine. Uleminek thelt
sOiduviisilt teisele olenevalt raja reljeefist.. hisa slaalomiraja labimine.
Teatesuustamine

UISUTAMINE

Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi Ulejalasi#stvusuisutamine. Jaapall
ORIENTEERUMINE

Kaardi ja maastiku lugemine. Suuna maaramine, ksesip&asutamine, 0ige
likumisviisi, temp ja tee valik. Orienteerumisrajiibimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Eringea orienteerumisalade
tutvustamine: suund- ja valikorienteerumine, rogain

4. Hindamine

Hinnatakse vastavalt Toila Gimnaasiumi hindamisjdiie



