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Kehakultuuri ainekava
5.-9. klassile

Pohikooli kehalise kasvatuse ope on suunatud pdhihariduse iildeesmérgi saavutamisele.
PShihariduse eesmérk on Opilaste isiksuse arendamine ja sotsialiseerumine, nende rahvusliku
eneseteadvuse kujunemine, iildise kultuuriteadlikkuse, maailmavaateliste seisukohtade,
keskkonnasobraliku m&tlemis- ja kditumisstiili, loominguliste voimete, uurimis- ja elus
toimetulekut toetavate oskuste arendamine, enesejuhtimise ja isedppimise suutlikkuse kujunemine
globaalsete muutuste ja viljakutsete tingimustes.
Pohikooli 16petaja on Ukraina patrioot, kes tunneb ja austab oma ajalugu ja kultuuri ning teiste
rahvaste kultuure, valdab riigi (ja emakeelena, erinevuse korral) keelt, suhtleb vihemalt {ihes
voorkeeles, tal on soov ja voime eneseharimiseks, on aktiivne ja vastutustundlik avalikus ja eraelus,
ettevotlik ja algatusvoimeline, tal on ettekujutus maailmavaatest, kaitseb loodust, kasutab ohutult ja
sihipdraselt teaduse ja tehnoloogia saavutusi, jargib tervislikku eluviisi.
Pohihariduse eesmérgi saavutamist toetab Oppe-, tervise- ja kasvatusiilesannete terviklik
rakendamine:
e ildiste arusaamade kujundamine kehakultuurist, selle tahtsusest inimese elus, tervise
hoidmisest ja tugevdamisest ning kehalisest arengust;
e liikumiskogemuse avardamine, eluliselt vajalike liikumistegevuste tdiustamine ja kasutamine
igapdeva- ja mangutegevuses;
e lapse organismi funktsionaalse voimekuse avardamine kehaliste pdhiomaduste ja
stinniparaste voimete sihipdrase arendamise kaudu;
e viirtushinnangute kujundamine kehaliste harjutuste kui tervisliku eluviisi ithe votmeteguri
suhtes;
e praktiliste oskuste kujundamine iseseisvaks kehaliste harjutustega tegelemiseks ja aktiivseks
puhkuseks;
e korgete moraaliomaduste kujundamine.

Kehakultuuri roll votmepéddevuste kujunemisel on esitatud jirgnevas tabelis:

Votmepéadevused Komponendid

1 | Suhtlemine riigikeeles ja | Oskused: kasutada diget terminoloogiat, suhelda erinevates
emakeeles (juhul kui olukordades kehakultuuri ja spordiga tegelemisel, lahendada konflike
erineb) suhtlemise teel, populariseerida kehakultuuri- ja spordiideid

keeleliste vahenditega.

Seos: kehakultuuri rolli teadvustamine isiksuse harmoonilises
arengus, kehalise kasvatuse ja Ukraina spordiliikumise rahvuslike
traditsioonide austamine.

Oppematerjal: Info Ukraina spordiliikumise ajaloo ja ukraina
sporditerminoloogia kohta.

2 | Suhtlemine voorkeeltes | Oskused: suhelda voorkeeles kehakultuuri teemadel, selle
tahtsusest eneseteostusele, kirjutada vodrkeeles tekste oma isiklikest
spordiharrastustest, otsida infot vélismaistest allikatest
terviseprogrammide ja spordiuudiste kohta.

Suhtumine: voorkeele kui rahvusvahelise suhtluskeele rolli
teadvustamine spordis.

Oppematerjal: vodrkeelsed spordiuudised, sporditerminoloogia.

3 | Matemaatikapddevus Oskused: kasutada kehakultuuriga tegelemisel matemaatilisi
meetodeid individuaalsete kehakultuuri- ja terviseprogrammide
loomiseks, oma kehalise seisundi hindamiseks, erinevate spordialade
voistlustel arvestuse pidamiseks, siidame kokkutdombesageduse
arvutamiseks ja analiiiisimiseks rahuolekus ja fiiiisilise koormuse ajal,
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eesmérgi saavutamiseks kuluva pingutuse arvutamiseks, analiiiisides
kiirust, vahemaad, teekonda jne.

Suhtumine: teadvustada matemaatilise motlemise tahtsust
kehakultuuri, terviseedendamise ja sporditegevuse seisukohast.
Oppematerjal: vahemaa libimisega seotud iilesanded, ratsionaalse
toitumismeniiii koostamine.

4 | Loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalane
pOhipadevus

Oskused: korraldada liikumisiiritusi looduses, matkad jm;
rakendada tervise edendamiseks uuenduslikke tehnoloogiaid;
sooritada erinevaid kehalisi harjutusi looduskeskkonna tingimustes,
arvestada kehalise kasvatuse oppes loodusjoudude mdjuga.
Suhtumine: inimese ja looduse harmoonilise koost6d mdistmine,
okoloogilise keskkonna tajumine ideaalse ruumina inimese kehalise
aktiivsuse teostamiseks, vaartustav suhtumine timbritsevasse
keskkonda kui potentsiaalsesse terviseallikasse, siéstliku
looduskasutuse tahtsuse teadvustamine.

Oppematerjal: matkamine looduses, kehalised harjutused
vérskes Ohus, karastamisvahendid, kaasaegsed fitness-
tehnoloogiad.

5 | Info- ja digipddevus

Oskused: kasutada digitaalseid seadmeid liikumistehnika,
kehaliste harjutuste, oma kehalise seisundi hindamise ja
litkumisaktiivsuse jalgimise oppimiseks.

Suhtumine: teadlikkus info- ja kommunikatsioonitehnoloogiate ja -
seadmete mojust tervisele, nende kasutamise eelistest ja riskidest;
arvutisdltuvuse probleemide ja tagajirgede moistmine.
Oppematerjal: arvutiprogrammid kehalise tervise parandamiseks,
erinevate spordialade to6toad, videotunnid ja -klipid kehalise
kasvatuse ja tervisetundide ldbiviimisest erinevatel viisidel.

6 | Elukestva oppimise
oskus

Oskused: lahendada kehakultuuri ja spordi valdkonna
probleemseid iilesandeid,

saavutada konkreetseid eesmarke kehalises enesetdiendamises;
tootada vilja individuaalseid terviseprogramme, arvestades oma
voimeid, motiive ja vajadusi;

otsida, analiiiisida ja siistematiseerida kehakultuuri ja spordi
valdkonna infot.

Suhtumine: moista pideva kehalise arendamise vajadust.
Oppematerjal: individuaalsete kehakultuuri- ja
terviseprogrammide néited.

7 | Algatusvdime ja
ettevotlikkus

Oskused: voistelda, saavutada aus voit ja vadrikalt kaotada,
kontrollida oma emotsioone, planeerida oma aega ja mobiliseerida
ressursse, hinnata oma voimeid liikumistegevuse kdigus, tdita
erinevaid rolle mingusituatsioonides, vastutada oma otsuste eest,
kasutada oma eeliseid ja tunnistada puudujdike eri spordialade
taktikalistes tegevustes, planeerida ja viia ellu spordiprojekte
(turniirid, voistlused jne).

Suhtumine: algatusvoime ja aktiivsus kehakultuuriga tegelemisel,
vastutus, vaprus, arusaamine koostdo tihtsusest
méngusituatsioonides.

Oppematerjal: vdistlused erinevatel spordialadel.

8 | Sotsiaalne ja
kodanikupédevus

Oskused: korraldada minge voi muid meeskondlikke
liikumistegevusi;
suhelda erinevates situatsioonides, tasandada konflikte;
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jargida: ausa méngu reegleid (Fair Play) — austada vastast, voita
ausal teel tdnu hoolikale ettevalmistusele, kaotada vaarikalt,
moista, et suurim voit on voit iseenda iile;

jargida sanitaar-hiigieenindudeid ja turvalise kditumise reegleid
kehaliste harjutuste sooritamisel, kontrollida oma seisundit
kehakultuuriga tegelemise ajal.

Suhtumine: toetuse ning alternatiivsete arvamuste ja vaadete
hindamine; tolerantsus;

litkkumisaktiivsuse ja tervise vahelise seose mdistmine, teadlik
suhtumine omaenda ja teiste tervisesse.

Oppematerjal: meeskondlikud spordialad.

9 | Teadlikkus ja Oskused: viljendada oma kultuurilist potentsiaali
eneseviljendus liikumistegevuse kaudu; tdiustada litkumiskultuuri.
kultuurivaldkonnas Suhtumine: eneseviljenduse ja eneseteostuse voimaluste

teadvustamine kehakultuuri ja spordi kaudu; kdneetiketi jargimine.
Oppematerjal: kehalise kasvatuse vormid: spordipeod,
voistlused, litkumisvahetunnid, liikumispausid.

10 | Keskkonnateadlikkus ja | Oskused: suhtuda teadlikult enda ja teiste tervisesse;
tervislik eluviis korraldada méng voi muud liiki liikumistegevus, suhelda
erinevates kehakultuuri- ja sporditegevuse situatsioonides.
Suhtumine: teadvustada sanitaar-hiigieeninduete jargimise
olulisust kehaliste harjutuste sooritamisel, lilkumisaktiivsus
inimese elus tervise edendamisel, teadvustada enesekontrolli
vajalikkust kehakultuuriga tegelemisel, jargida ohutu kaitumise
reegleid kehalise kasvatuse tundides, voistlustel ja muul viisil
kehakultuuriga tegelemisel.

Oppematerjal: kehalise kasvatuse vormid: spordipeod,
voistlused, litkkumisméngud.

Libivad teemad ehk oppeaineid libivad sisuread.

,Keskkonnaohutus ja jatkusuutlikkus* on suunatud sellele, et tosta Gpilaste sotsiaalset
aktiivsust, kujundada neis vastutustunnet, keskkonnateadlikkust, valmisolekut osaleda
keskkonnahoiu ja tihiskonnaarengu kiisimuste lahendamisel ning suurendada nende teadlikkust
jatkusuutlikkuse olulisusest tulevaste pdlvkondade jaoks.

Kasutatakse teadmisi kehalise seisundi iseédrasustest ja organismi kohanemisest fiiiisiliste
koormustega kehalise kasvatuse ja tervisetundides; kasutatakse tervise edendamiseks uuenduslikke
tehnoloogiaid, teadvustatakse inimest osana loodusest, tema voimalusi arvestada
looduskeskkonnaga kehakultuuriga tegelemisel ja tervise edendamisel; arvestada loodusjoudude
mdju kehekultuuriga tegelemisel, osatakse 14bi viia erinevas vormis aktiivset litkumist
looduskeskkonna tingimustes jne.

»Kodanikuvastutus“ rakendamine aitab kaasa kogukonna ja {ihiskonna vastutustundliku liikme
kujunemisele, kes moistab iihiskonna toimimise pohimotteid ja mehhanisme.

Osatakse teha kehalise kasvatuse protsessis teistega tohusat koost6dd, ndidatakse tiles solidaarsust
ja huvi tihiselt probleeme lahendada, teha kriitilist ja praktilist refleksiooni, votta eesmargi
saavutamiseks vastu iihiselt otsuseid, kujundada vastutust ja moista kehakultuuri vaértusi, jargida
kehakultuuriga tegelemisel demokraatlikke pohimatteid.

»Lervis ja ohutus“ juurde kuuluvate kiisimuste uurimisega piiiitakse kujundada opilast kui
vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiiiisiliselt tdisvaartuslikku iihiskonnaliiget, kes on
voimeline jargima tervislikku eluviisi ja looma turvalist elukeskkonda.

Opitakse moistma, et kehakultuur on osa iihiskonna tildisest kultuurist, mille eesméark on tugevdada
tervist, arendada inimese fiitisilisi, kdlbelis-tahtelisi ja intellektuaalseid omadusi tema
harmooniliseks kujunemiseks isiksusena. Teadvustatakse, et kehakultuur on oluline vahend inimese
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sotsiaalse aktiivsuse tdstmiseks, tema kdlbeliste, esteetiliste ja loominguliste vajaduste ning eluliselt
tahtsa vastastikuse suhtlemise vajaduse rahuldamiseks, sdbralike suhete arendamiseks jne.
Suhtutakse teadlikult enda ja teiste tervisesse; osatakse korraldada méngu voi muud liiki
litkumistegevust, suhelda erinevates kehakultuuri- ja sporditegevuse situatsioonides, tasandada
konflikte, vaita ausal teel ja vadrikalt kaotada, jargida ausa méngu reegleid, teadvustada sanitaar-
hiigieeninduete jargimise tahtsust kehaliste harjutuste sooritamisel, mdista litkumisaktiivsuse
tahtsust inimese elus tervise edendamisel, kujundada enesekontrolli oskust kehakultuuriga
tegelemisel, jargida ohutu kaitumise reegleid kehalise kasvatuse tundides, vaistlustel ja muul viisil
kehakultuuriga tegelemisel.

»Ettevotlikkus ja finantskirjaoskus* eesméark on arendada juhtimisalgatust, voimet edukalt
tegutseda kiiresti muutuvas tehnoloogilises keskkonnas, pakkuda Ukraina noorematele
pdlvkondadele paremat arusaamist finantskiisimuste praktilistest aspektidest (sddstmine,
investeerimine, laenamine, kindlustus, krediidiandmine jne).

Kujundatakse oskust osutada spordi- ja terviseteenuseid, vottes arvesse konkreetse ettevotte,
organisatsiooni jne isedrasusi. Kujundatakse oskust hinnata oma voimeid liikumistegevuste kaigus,
tootada meeskonnas, kujundada koostodoskusi, rakendada erinevaid rolle mangusituatsioonides,
vastutada tehtud otsuste eest, teadvustada koostdo tahtsust mangusituatsioonides, oma positiivseid
kiilgi ja puudujddke erinevate spordialade taktikalistes tegevustes, néitata iiles algatusvoimet ja
aktiivsust kehalistes tegevustes, osata planeerida klasside- ja koolidevahelisi voistlusi jne ning
koostada planeeritavate vaistluste eelarvet.

Ainepadevus on mitmest komponendist koosnev haridus, mille pohikomponendid on teadmised,
tegevused ja viirtused. Nende komponentide sisu on toodud ainekava rubriigis “Opilaste dppe- ja
kognitiivsete tegevuste oodatavad tulemused".

Kehalise kasvatuse oppeprotsessi iilesehitus
Ainekava lahtub valikute pakkumise pohimdttest, mis néeb ette dppe kavandamise vastavalt
Opilaste ealistele ja soolistele isedrasustele, nende huvidele, Sppeprotsessi materiaal-tehnilisele
varustatusele ning personali olemasolule.
Ainekava tagab:

o Kkatkematu, iihtse ja jarjepideva sideme alg- ja vanemas kooliastmes dpitava vahel;

e Oppe ja kasvatuse arendava iseloomu ja rakendusliku suunitluse;

e igakiilgselt arenenud ja kehaliselt tdisvadrtusliku isiksuse kujunemise;
Ainekava on iiles ehitatud moodulitena ja sisaldab kohustuslikku ja valikmooduleid. Kohustuslik
moodul sisaldab teoreetilis-metoodilisi teadmisi ja tildfiiiisilist ettevalmistust, mille sisu
rakendatakse igas tunnis. Valikmoodulina saab kisitleda peaaegu iga spordiala. Valikmooduli sisu
kujundab kool ise, 1dhtudes Sppekavas vilja pakutud moodulitest, mis on ldbinud ekspertiisi, saanud
Ukraina Haridus- ja teadusministeeriumi heakskiidu ning avalikustatud tildiseks kasutamiseks. 5.—6.
klassis peavad dpilased omandama 4-6 valikmoodulit, 7.-8. klassis 3-5 ja 9. klassis 3—4 moodulit.
Kooli valitud moodulite omandamiseks kulub ligikaudu vordne arv tunde, kuid mitte vihem kui 18.
Samas pole vilistatud ka voimalus tiksikute moodulite dppimiseks vajalike tundide arvu
pohjendatult suurendada voi vihendada.
Valikmoodulite kavad on vélja tootatud viiele aastale. Need sisaldavad selgituskirja, dSppematerjali
sisu, Opilaste Oppe- ja kognitiivse tegevuse oodatavaid tulemusi, ligikaudseid dppenormatiive ja
mooduli omandamiseks vajalike seadmete nimekirja.
Valikmoodulite rakendamise kriteeriumid koolis on: kooli materiaal-tehniline baas, piirkondlikud
sporditraditsioonid, personali olemasolu ja dpilaste soovid. Opilaste soovid tehakse kindlaks
kohustusliku kiisitluse teel. Enne dppeaasta algust vaatab kooli dppendukogu 1dbi valikmoodulite
valiku ja jaotumise igas klassis.
Valikmoodulid voivad dppimise kdigus erinevates klassides muutuda.
Niiteks Opivad Opilased:
5. klassis — jalgpalli (1 aasta dpet), vorkpalli (1 aasta Opet), kergejoustikku (1 aasta Spet), ujumist (1
aasta Opet) ja suusatamise ettevalmistust (1 aasta opet);
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6. klassis — jalgpalli (2 aastat dpet), vorkpalli (2 aastat dpet), ujumist (2 aastat dpet), kergejoustikku
(2 aastat opet) ja sulgpalli (1 aasta opet);

7. klassis — jalgpalli (3 aastat dpet), kergejdustikku (3 aastat opet), ujumist (3 aastat Opet) ja
sulgpalli (2 aastat Spet);

8. klassis — jalgpalli (4 aastat dpet), lauatennist (1 aasta dpet), voimlemist (1 aasta dpet) ja korvpalli
(1 aasta Opet);

9. klassis — jalgpalli (5 aastat dpet), voimlemist (2 aastat dpet) ja korvpalli (2 aastat dpet).
Vajadusel vdib 6.-9. klassis iihe valikmooduli raames omandada kaheks dppeaastaks ettendhtud
Oppematerjali.

Kahe valikmooduli omandamisel {ihe dppeaasta jooksul ning juhul, kui mooduli dppimine ei alga 5.
klassist, peab opetaja valikmooduli sisu ja hindamisnormatiive korrigeerima.

Kehalise kasvatuse oppe korraldus
Uldhariduskooli kehakultuuri dppe- ja kasvatusprotsessi korralduslik pshivorm on dppetund.
Peamised nduded kaasaegsele kehalise kasvatuse tunnile on:

e Jppe- ja kasvatusprotsessi optimeerimine, kasutades uuenduslike dppemeetodite elemente ja
Oppeainete vahelisi seoseid;

e JOppeprotsessi hariduslike, kasvatuslike, tervistavate ja arendavate suundade tagamine;

e Opilase oskuste kujundamine iseseisvalt kehaliste harjutustega tegelemiseks;

e diferentseeritud ldhenemisviisi tagamine dppeprotsessi korraldusele, vottes arvesse dpilase
tervislikku seisundit, kehalise arengu taset, liikumisalast ettevalmistust ja sugu, arvestades
tema motiive ja huvisid kehaliste harjutustega tegelemiseks;

e Jpetaja poolt erinevate dppekorralduslike vormide, vahendite, meetodite ja vOtete
kasutamine;

o koigi Opilaste optimaalse liikumisaktiivsuse saavutamine iga tunni ajal, arvestades
tervislikku seisundit.

Vastavalt Tervishoiuministeeriumi ja Haridus- ja teadusministeeriumi 20.07.2009 korraldusega nr
518/674 kinnitatud Opilaste rithmadesse jaotamise juhendile jagatakse opilased kehalise kasvatuse
tundideks meditsiiniliste ndidustustele vastavalt pohi-, ettevalmistus- ja eririthmadesse.

e Pohiriihmas viiakse kehalist kasvatust 14bi tdismahus vastavalt dppekavale, arvestades
lapse arengu individuaalseid isedrasusi.

e Opilased, kes tervislikel pdhjustel on arvatud ettevalmistusrithma, kiiivad kohustuslikes
kehalise kasvatuse tundides ja omandavad dppematerjali vastavalt selle Oppekava nduetele.
Voistlustel osalemine toimub arsti tdiendaval loal.

e Opilased, kes tervislikel pdhjustel on arvatud eririihma, kiivad kohustuslikes kehalise
kasvatuse tundides, kuid teevad korrigeerivaid harjutusi ja iildiseks kehalises arenguks
moeldud harjutusi, mis ei ole neile vastundidustatud.

e Opilased, sdltumata kehalise arengu tasemest ja meditsiinilise niidustuse rithmast, samuti
need, kes on kehalisest koormusest ajutiselt vabastatud, peavad tingimata kehalise kasvatuse
tundides kohal viibima. Opilastele, kes tervislikel pdhjustel kuuluvad ettevalmistus- voi
eririhma, méaarab lubatud koormuse kehalise kasvatuse dpetaja.

Kodused iilesanded kehaliste harjutuste iseseisvaks sooritamiseks saavad Opilased kehalise
kasvatuse tundides. Need peavad olema suunatud liikumisaktiivsuse suurendamisele vabal ajal ning
rekreatiivse ja tervistava efekti saavutamisele. Kehaliste omaduste arengus mahajéaamuse korral
koostab Opetaja (8.-9. klassis koos dpilasega) individuaalse kehalise kasvatuse ja tervist edendavate
tundide kava, kus mérgitakse dra tundide tilesanne, kehalised harjutused, nende tegemise jérjekord,
korduste arv, puhkeintervallid, enesekontrolli vahendid, marked iilesande tditmise kohta.
Individuaalkava alusel isedppimine annab Gpilasele lisaboonuseid dpitulemuste hindamisel.
Tunniplaani koostamisel ei ole soovitatav kehalise kasvatuse tunde kahekordistada ega 14bi viia
kahel jarjestikusel paeval. Enamik kehalise kasvatuse tunde on otstarbekas 1dbi viia vabas dhus.
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Opitulemuste hindamine

Opitulemuste hindamisel kehalise kasvatuse tundides vdib arvestada jirgmisi tegevusi:

1) kehaliste harjutuste sooritustehnika omandamine (voib teha Gppenormatiivi rakendamisest
eraldi);

2) dppenormatiivi tditmine (arvestades isikliku tulemuse diinaamikat);

3) dppetilesannete taitmine tunni ajal;

4) teoreetilis-metoodiliste teadmiste omandamine.

Seejuures ei ole normatiivi tditmise hindamine domineeriv temaatilise, semestri- ega aastahinnangu
tegemisel.

Kehaliste omaduste arengu hindamiseks kasutatakse selle kava poolt ette ndhtud orienteeruvaid
Oppenormatiive ja igas moodulis pakutud normatiive dppeaastate kaupa. Nende labiviimise
jarjekorra médrab Opetaja vastavalt kalender-temaatilisele planeerimisele.

Oppenormatiivi tiitmisel mairatakse selle naitaja jargi tulemuse tase (madal, keskmine, piisav, korge),
seejérel pannakse liikumistegevuse soorituse tehniliste néitajate ja teoreetiliste teadmiste pohjal hinne
punktidena.

Opilaste kehalise ettevalmistuse tulemuste hindamisel tuleb arvestada jirgmiste nduetega:

1) dppenormatiivid kujundavad meditsiinilise pohigrupi lapsed, kes normatiivi sooritamise hetkel ei kaeba
halva enesetunde voi terviseseisundi iile;

2) igale arvestuslikule harjutusele eelneb spetsiaalne kehaline ettevalmistus (vdhemalt kaks dppetundi);

3) enne normatiivi tditma asumist viib dpetaja 14bi soojendusharjutusi, parast aga taastavaid harjutusi;

4) opilastel on voimalus normatiiv uuesti sooritada dpetaja poolt méaratud tunnis;

5) Opetaja on kohustatud normatiivide sooritamisel tagama reeglite tingimusteta jargimise ja ohutusnduete
taitmise;

6) ettevalmistusrithma kuuluvate Opilaste opitulemuste hindamine toimub tildistel alustel.

Opilaste kehalise kasvatuse tulemuste hindamisel voetakse arvesse ka isiklikke saavutusi dppeaasta
jooksul ning koigi tasemete spordivdistlustel osalemise aktiivsust. Nimetatud néitajate alusel saavad
Opetajad kasutada erinevaid “boonuspunktide” arvestussiisteeme. Naiteks, kui dpilane sooritas
arvestusharjutuse teatud tasemel, kuid samal ajal paranes selle harjutuse sooritamisel tema isiklik tulemus
vorreldes eelmise néitajaga, voib opetaja panna hindeks 1-2 punkti vorra korgema hinde kui
Oppenormatiividega ette ndhtud.

Opilasi, kes tervislikel pdhjustel on arvatud meditsiinilisse ettevalmistusriithma, hinnatakse teoreetilis-
metoodiliste teadmiste, harjutuste sooritustehnika ning neile mitte vastuniidustatud vastavate normatiivide
tditmise jargi.

Uhelgi aastal ajavahemikul 01.09-01.10 dppenormatiive ei rakendata, et dpilased saaksid kehalise
kasvatuse tundide koormustega kohaneda; sel perioodil on tunnid pigem virgutava ja tervist kosutava
iseloomu ja mddduka koormusega.

Normatiivide tiitmata jatmine Opilasest mitteoleneval pohjusel, ebaproportsionaalne kehaline areng ning
mojuval pohjusel tundidest puudumine ei ole pohjus 16pphinde alandamiseks.

Teoreetilis-metoodilised teadmised ja iildkehaline ettevalmistus
5. klass

Opilaste dppe- ja kognitiivse tegevuse ~ .

oo%atavadptzlegnuseg ’ Oppe sisu

Teoreetilis-metoodilised teadmised

Teadmised

Opilane: Tervisliku eluviisi iildiseloomustus. Kehalise
iseloomustab: tervislikku eluviisi; moisteid: arengu ja kehalise ettevalmistuse mdiste,
kehaline areng, kehaline ettevalmistus, spordiala |spordiala. Oliimpia pShimote “Fair Play*.

ja oliimpia pohimdate ,,Fair Play” Kehalise kasvatuse kultuur Vana-Kreekas.
toob niiteid: kehalise kasvatuse eriparadest Hiigieeni- ja sanitaarreeglid kehakultuuriga
Vana-Kreekas; ausast kaitumisest erinevate tegelemisel.
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Opilaste dppe- ja kognitiivse tegevuse

oodatavad tulemused Oppe sisu

spordialadega tegelemisel ja igapéevaelus; Enesekontrolli alused kehaliste harjutuste
spordialadest. sooritamisel.

Viirtushoiakud Ohutusreeglid kehalise kasvatuse tundides ja
valdab: enesekontrolli meetodeid dige klassivélisel spordiga tegelemisel.
kehaasendi jalgimisel; peamisi enesekontrolli
votteid kehaliste harjutuste sooritamisel
objektiivsete nditajate jargi (stidame
166gisagedus);

Tegevused

jargib reegleid: hiigieeni- ja sanitaarreeglid,;
ohutusreeglid tunnis ja klassivilisel spordiga
tegelemisel; oliimpia reegel ,,Fair Play*: austus
vastase, kohtunike ja fannide vastu, voit tinu
raskele treeningule, mitte iga hinnaga jne.

Uldkehaline ettevalmistus

Kognitiivne- ja tegevuskomponent

Opilane:

sooritab: iimberrivistumine kolonnist ithe kaupa
neljasesse kolonni harvenemise ja Riviharjutused;

koondumisega, kolonnist kahe kaupa neljasesse |kond, jooks; hiipped;

kolonni lahknemise ja {ihinemisega; tildarendavad harjutused,
edasiliikumine paigalsammult; diagonaalkdond,  |riihi kujundamine ja lamppéidsuse
«tagurpidikond» ja «litkumine maonay; erinevat |ennetamine;

liiki kond, jooks ja hiipped; iildarendavad tantsulised harjutused;

harjutused koha peal ja liikudes, vahendita ja kiiruse arendamine;

vahendiga (pall, voilemiskepp, rdngas, hiipits), |osavuse arendamine;

paaridena; jou arendaming;

harjutused riihi kujundamiseks ja lamppoidsuse
ennetamiseks; tantsulised harjutused,;

10-30 meetri 16igu kordusjooks; kiirendus kuni
10 m erinevatest ldhteasenditest; marguande
peale Kkiiruse ja suuna muutusega jooks; erinevad
hiipped koos iilesannetega; hiipped 90 ja 180°
poordega; akrobaatikaharjutused; takistusriba
iiletamine, 4x9 m siistikjooks, liikumis- ja kiirus- ja jouomaduste arendamine;
rahvuslikud mingud, teatevoistlused.
osaleb liikumis- ja rahvuslikel méangudel,
teatevOistlustel;

sooritab: kitekoverdused toenglamangus; painduvuse arendamine;
kéatekdverdused rippes (poisid) ja ripplamangus
(ttidrukud), kiikid, tilakeha tdsted seliliasendist;
tilakeha tdsted kohuliasendist; harjutused
hantlitega (kuni 1 kg), espanderitega, vastupidavuse arendamine;
suurekaaluliste vahenditega paarides;

sooritab: kiikkasasendist iileshiippe; kaugus- ja
korgushiipped paigalt; hiippe ,,stigavikku" koos
sellele jargneva tileshiippega; visked viikese
palliga;

laia amplituudiga liigutusharjutused kéte ja
jalgadega; hooliigutused; aktiivsed ja passiivsed
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Opilaste dppe- ja kognitiivse tegevuse
oodatavad tulemused

Oppe sisu

painutused; kéte ja jalgade korvaleviimine
partneri abiga; venitusharjutused,;

ithtlane jooks kuni 1000 m; 4x30 m, 2x60 m
kordusjooks

Tegevused ja vairtushoiakud
Osaleb liikumis-, rahvuslikel ja spordiméngudel
ning teatevoistlustel, mdistab nende tdhendust.

Liikumismdngud, rahvuslikud mdngud,
spordimdngud, teatevoistlused

6. klass

Opilaste dppe- ja kognitiivse tegevuse
oodatavad tulemused

Oppe sisu

Teoreetilis-metoodilised teadmised

Teadmised

Opilane:

toob niiteid kahjulike harjumuste mojudest
inimtervisele;

iseloomustab: Vana-Kreeka oliimpiaménge;
kehalise arengu ja organismi funktsionaalse
seisundi isedrasusi teismeeas; vastupidavuse
arenfamise vahendeid ja kontrollimeetodeid;
Tegevused ja vaartushoiakud

valdab kehalise seisundi enesekontrolli
meetodeid vastupidavuse arendamisele suunatud
harjutuste sooritamisel,

selgitab kditumis- ja ohutusreeglite jargimise
vajalikkust basseinis ja veekogudes ujumisel
ning kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilistes
sporditegevustes; jargib neid.

Kahjulikud harjumused ja nende moju
inimtervisele.

Oliimpiaméingud Vana-Kreekas.

Kehalise arengu ja organismi funktsionaalse
seisundi isedrasused teismeeas.

Vastupidavuse arendamise vahendid ja
kontrollimeetodid.

Kaitumisreeglid basseinis ja veekogudes
ujumisel.

Uldkehaline ettevalmistus

Kognitiivne ja tegevuslik

Opilane:

sooritab: rivistumine ja imberrivistumine varem
oOpitud viisidel; rivisamm, koha peal harvenemine
ja koondumine; kasklused: ,,Suurenda distantsi®,
,»Vahenda distantsi“; litkumine modda saali piire,
nurki ja punkte;

sooritab: erinevat liiki kond jooks ja hiipped;
sooritab: iildarendavaid harjutusi koha peal ja
liikudes, vahendita ja vahendiga (pall,
voimlemiskepp, rdngas, hiipits), paarides;
sooritab: harjutused rithi kujundamiseks ja
lamppoidususe ennetamiseks;

tantsulised harjutused,

10-30 m 1digu kordusjooks; kuni 10 m kiirendus
erinevatest lihteasenditest; marguande peale
Kiiruse ja suuna muutusega jooks;

kordushiipped 90, 180 u 360 ° pdoretega,
akrobaatikaharjutused; harjutused kdrgemal toel;
takistusriba tiletamine, 4x9 m siistikjooks, jooks
erinevatest ldhteasenditest; kitekdoverdused
toenglamangus; katekoverdused rippes (poisid)

Riviharjutused;

kond, jooks; hiipped,

tildarendavad harjutused,

riihi kujundamine ja lamppéidsuse
ennetamine; tantsulised harjutused;
harjutused kiiruse arendamine;

osavuse arendamine;
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Opilaste dppe- ja kognitiivse tegevuse
oodatavad tulemused

Oppe sisu

ja ripplamangus (tiidrukud), kiikid, tilakeha
tosted seliliasendist; iilakeha tosted
kohuliasendist; harjutused hantlitega (kuni 1 kg),
espanderitega, suurekaaluliste vahenditega
paarides; lilkkumine katele toetudes;

sarihiipped tihe voi kahe jala toukelt; topispalli (1
kg) visked ja ptitidmine; kiikkasasendist
iileshiipe; kaugus- ja korgushiipped paigalt; hiipe
"siigavikku" koos sellele jargneva tileshiippega;
visked véikese palliga; sarihiipped iihe ja kahe
jala toukelt; laia amplituudiga liigutusharjutused
kite ja jalgadega; hooliigutused; aktiivsed ja
passiivsed painutused; kate ja jalgade
kdrvaleviimine partneri abiga; venitusharjutused,;
sooritab: iihtlane jooks 1200 m; 200-400-
meetriste 10ikude vahelduvjooks vaheldumisi 30-
50 m kiirkonniga, hiipitsaga hiippamine.

jou arendamine;

kiirus- ja jouomaduste arendamine;

painduvuse arendamine;

vastupidavuse arendamine

Tegevused ja vaartushoiakud
osaleb litkumis- ja rahvuslikel mangudel ja
teatevoistlustel

Liikumis-, rahvuslikud- ja spordimdngud,

teatevoistlused

7. klass

Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad
tulemused

Oppematerjali sisu

Teoreetilis-metoodilised teadmised

Teadmised

Opilane:

selgitab ratsionaalse litkumisreziimi vajalikkust
inimtervisele;

nimetab virgutava, kehakultuuri, tervistava ja
sportliku suunitlusega tegevusvorme;
iseloomustab: tdnapievaste oliimpiamangude
taassiindi; jou ja painduvuse arendamise
vahendeid ja meetodeid; iilevisimuse tunnuseid,
Vairtushoiakud

valdab: jou ja painduvuse arendamise
kontrollimeetodeid; enesekontrolli vahendeid
fliiisiliste koormuste adekvaatsuse iile
subjektiivsete aistingute pohjal,

Tegevused

jéargib ohutusreegleid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilistes sporditegevustes.

Koolidpilase ratsionaalne liikumisreziim
(66paevane, nddalane ja aasta jooksul).
Virgestava, kehakultuurilise, tervistava ja
sportliku suunitlusega tegevuste vormid.

Ténapédevaste oliimpiaméngude taassiind.

Jou ja painduvuse arendamise vahendid ja
kontrollimeetodid.

Ulevisimuse tundemirgid ja nende
ennetamise vahendid.

Ohutusreeglid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélistes sporditegevustes.

Uldkehaline ettevalmistus

Kognitiivne- ja tegevuskomponent

Opilane:

sooritab: rivistumine ja iimberrivistumine koha
peal kaheviirulisest koondrivist iiheviirusliseks;
suuna muutmine vasaku olaga;

eclnevatel aastatel opitud konni, jooksu ja
hiippete eri variandid,;

Riviharjutused;

kond, jooks; hiipped;
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Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad
tulemused

Oppematerjali sisu

tildarendavad harjutused: harjutused koha peal ja
liikudes, paaris, vahendita ja vahendiga (pall,
rongas, voimlemiskepp, hiipits, topispall (1 kg),
paaridena;

harjutused riihi kujundamiseks ja lamppoidsuse
ennetamiseks;

tantsulised harjutused; 15-30 m 16ikude
kordusjooks; kiirendus kuni 15 m erinevatest
lahteasenditest koos kiiruse ja suuna muutusega
marguande peale; erinevat liiki hiipped koos
suuna muutmise iilesandega; podrdhiipped,
hiippamine iile erinevate esemete; akrobaatilised
harjutused; takistusriba iiletamine; 4x9 m
stistikjooks;

tihtlane jooks kuni 1000 m;

200-400-meetriste 16ikude vahelduvjooks
kiirusega 2-3,5 m/s ja 30-50 m kiirendusjooks
4,0-4,5 m/s; hiipitsaga hiippamine;
kétekoverdused toenglamangus (poisid) ja pingilt
(tiidrukud); kétekdverdused rippes (poisid) ja
ripplamangus (tiidrukud), kiikid iihel ja kahel
jalal; kiatekoverdused seina déres seistes ja 45—
50° nurga all kétele toetudes, topispalli visked ja
ptitidmine paarides;

laia amplituudiga liigutusharjutused kite ja
jalgadega; hooliigutused; aktiivsed ja passiivsed
painutused; kite ja jalgade kdrvaleviimine
partneri abiga; venitusharjutused

tildarendavad harjutused,

riihi kujundamine,

tantsulised harjutused;
kiiruse arendamine;

osavuse arendamine;

vastupidavuse arendamine;

jou arendamine;

painduvuse arendamine

Tegevused
osaleb spordiméngudel ja teatevdistlustel

Spordiméngud ja teatevdistlused

8. klass

Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad
tulemused

Oppe sisu

Teoreetilis-metoodilised teadmised

Teadmised

Opilane:

toob niiteid oliimplaste silmapaistvatest
saavutustest;

iseloomustab oliimpiaméangude véartusi
nimetab: kiilmakahjustuse ja pdletuse tunnused
ja nende ennetamine; kiilma- ja
soojaprotseduuridega karastamise reeglid,;
Viirtushoiakud

selgitab kehakultuuri ja spordiga tegelemise
tahtsust vaimse t66vOoime toetamiseks;
iseloomustab kiirus- ja jduomaduste arendamise
vahendeid ja meetodeid,;

Tegevused

jargib ohutusreeglid kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélistes sporditegevustes.

Oliimplaste silmapaistvad spordisaavutused.
Oliimpiaméngude pohivéartused.

Kiilma- ja soojaprotseduuridega karastamise
reeglid. Abi kiilmakahjustuste ja pdletuste
korral.

Kehakultuuri ja spordiga tegelemise tdhtsus
vaimse t60voime toetamiseks.

Kiirus- ja jouomaduste arendamise vahendid
ja meetodid.

Ohutusreeglid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélistes sporditegevustes.
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Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad
tulemused

Oppe sisu

Uldkehaline ettevalmistus

Teadmised ja tegevused

Opilane:

sooritab: poorded liikumisel vasakule, paremale,
kasklus ,,0Otse!*, organiseerivad harjutused,
erinevat liiki kdnd, jooks ja hiipped;
liilkumisharjutused, harjutused paarides,
kolmikutes, vahendita ja vahendiga (topispall,
hantlid, voimlemispingid -ja kummid);
harjutused riihi kujundamiseks ja lamppdidsuse
ennetamiseks;

15-30 m kordusjooks, kiirendus kuni 20 m
erinevatest 1ahteasenditest; mirguande peale
Kiiruse ja suuna muutusega jooks;

sooritab: erinevat liiki hiipped koos
iilesannetega; poordhiipped, hiipped iile
koikvoimalike esemete, pallivise sihtmérki;
akrobaatilised harjutused; harjutused
korgendatud toel; takistusriba iiletamine, 4x9 m
stistikjooks; kombineeritud harjutustest
koosnevad teatevoistlused;

tihtlane jooks kuni 1500 m; jooksu ja kdnni
vaheldumine distantsiga kuni 1700 m; hiipitsaga
hiippamine;

kitekdverdused toenglamangus, kdtekoverdused
rippes (poisid) ja ripplamangus (tiidrukud); kiikid
iihel ja kahel jalal; litkumine kétele toetudes;
harjutused hantlitega, voimlemiskummidega;
laia amplituudiga liigutusharjutused kéte ja
jalgadega; hooliigutused; aktiivsed ja passiivsed
painutused; kite ja jalgade kdrvaleviimine
partneri abiga; venitusharjutused; harjutused
voimlemiskepi voi neljaks kokkupandud
hiipitsaga,

korgus- ja kaugushiipped iihe ja kahe jalaga; iile
takistuste hiippamine, tdugates lihe ja kahe
jalaga; kiikkasendist tileshiipe; topispalli (1 kg)
visked ja piiidmine; paarides; topispalli (1 kg)
visked erineval moel;

Riviharjutused;
kond, jooks; hiipped;

tildarendavad harjutused,

riihi kujundamine;

kiiruse arendamine;

osavuse arendamine;

vastupidavuse arendamine;

jou arendamine;

painduvuse arendamine;

Kiirus- ja jouomaduste arendamine;

Viartushoiakud

tulemused

osaleb spordiméngudel; Spordimdngud
jargib ohutusreegleid kehalise kasvatuse

tundides ja tunnivilistes sporditegevustes

9. klass

Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad Oppe sisu

Teoreetilis-metoodilised teadmised

Teadmised ja tegevused
Opilane:
selgitab ratsionaalse toitumise aluseid,;

Ratsionaalse toitumise alused.
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Opilaste dppe-kognitiivse tegevuse oodatavad
tulemused

Oppe sisu

nimetab: Ukraina oliimplaste saavutusi
rahvusvahelisel areenil; Ukraina rahvusliku
oliimpiakomitee roll spordiedendamises;

omab ettekujutust meditsiinieelse abi reeglitest
vigastuste korral,

jargib ohutusreegleid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilistes sporditegevustes;
Vairtushoiakud

iseloomustab iseseisvalt kehaliste harjutustega
tegelemise reegleid;

Oliimpia Ukraina. Ukraina rahvuslik
oliimpiakomitee.

Traumade (vigastus, nihestus, luumurd,
dravenitamine) meditsiinieelne abi.
Ohutusreeglid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilistes sporditegevustes.

Iseseisvalt kehaliste harjutustega tegelemise
reeglid.

Uldkehaline ettevalmistus

Teadmised ja tegevused

Opilane:

sooritab: organiseerivad harjutused, poolpore
litkumisel;

erinevat liiki kond, jooks ja hiipped;
tildarendavad harjutused; litkumisharjutused,
paarides, kolmikutes, rithmades, esemetega —
topispalliga, vdoimlemispinkide ja -kummidega;
harjutused riihi kujundamiseks ja lamppoidsuse
ennetamiseks;

30-60 m 15ikude kordusjooksud; kiirendus kuni
30 m erinevatest lahteasenditest; méarguande
peale Kkiiruse ja suuna muutusega jooks;
erinevad hiipped koos tlilesannetega,
podrdhiipped, hiipped iile kdikvdimalike
esemete, takistusriba iiletamine, 4X9 m
stistikjooks;

ihtlane jooks kuni 1500 m; 300-400 m jooks
intervalliga 1-2-3 korda; vahelduva tempoga
jooks kuni 2000 m; hiipitsaga hiiplemine;
sooritab: kitekdverdused toenglamangus;
kétekdverdused rippes (poisid) ja ripplamangus
(ttidrukud), kiikid tihel ja kahel jalal; harjutused
hantlitega koos partneri kaalu liletamisega,
harjutused joutrenazdoridel,

laia amplituudiga liigutusharjutused kéte ja
jalgadega; hooliigutused; aktiivsed ja passiivsed
painutused; kite ja jalgade korvaleviimine
partneri abiga; venitusharjutused; harjutused
voimlemiskepi voi neljaks kokkupandud
hiipitsaga,;

paigalt kdrgus- ja kaugushiipped; sarihiipped iihe
voi kahe jala toukelt; kiikkasendist
iileshiippamine; hiipe ,,stigavikku* koos sellele
jargneva tileshiippega; topispalli (1 kg) visked ja
plitidmine paarides.

Riviharjutused;
kond, jooks; hiipped,;

tildarendavad harjutused,

riihi kujundamine ja korrigeerimine;
kiiruse arendamine;
osavuse arendamine;

vastupidavuse arendamine;

jou arendamine;

painduvuse arendamine;

Kiirus- ja jouomaduste arendamine;

Tegevused
osaleb spordiméngudel

Spordimdngud




