KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
1l KOOLIASTE 7., 8., 9. KLASS

VOIMLEMINE

Opikeskkonna vajadus: Voimla, vdimlemismatid, kang, kits, hobune, poom, hoolaud,
hiippendorid, rdngad, voOimlemiskepid, voimlemispallid, voimlemispingid, varbsein,
muusikakeskus.

OPITULEMUSED
9 klassi Opilane:

1)sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2)sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3)sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T,P) ja poomil (T)/kangil (P);
4)sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

OPPESISU

7. klass: 10 - 12 tundi

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine,
ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
PGhivéimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).
Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette

180° poore; jala hooga taha 180°%; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Harjutused roobaspuudel: tireltous iihe jala hoo ja teise toukega (T) ning
kiitinarvarstoengust hoogtous taha (P).

Harjutused kangil: Tireltous jouga (P).

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, poorded,
vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

8. klass: 10 - 12 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jirjekord).



Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; piiramiidid

Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette
(P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kddrhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette

180° poore; jala hooga taha 180°%; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped. Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja piitided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

9. Kklass: 10 - 12 tundi
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, lildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste
spordialade eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.

Riistvoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ro6baspuudel, poomil (T) ja
kangil (P).
Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja

plitidmine (T).

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Voimlemisalase teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Muusika ja kunstiained

Voimlemise alade isikupérane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele
tilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, riitmi, muusika ja lilkkumise seostamine, ilu
mérkamine ja hoidmine;

muusika valik, esinemisoskus

Sotsiaalained

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; seoste loomine,
probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete
jargimine

Matemaatika



Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades, analiilisioskus.
METOODIKA

Kbigi dpilaste kaasamine.

Diferentseeritud to6 Opilaste voimete arendamisel. Praktiline harjutamine.
Demonstratsioon. Kuulamisoskuse, koordinatsiooni- ja ruumitaju ning téhelepanuvoime
arendamine.

Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlus, arutelu; individuaalne, paaris- ja rithmatoo;
meetod Opilaselt épilasele.

Enesemaédratluspiddevuse kujundamine. Tolerantsi ja empaatiavdime kujundamine kaaslaste
suhtes.

Mairkus/ettepanek Opilasele tagasisidena voimalikult positiivses vormis.

KERGEJOUSTIK

Opikeskkonna vajadus: Staadion, hiippepaigad, kdrgushiippematid, kuulid, stardipakud,
teatepulgad, stopper, stardilipud, viskepallid.

OPITULEMUSED
9 klassi Opilane:

1)sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
2)sooritab hoojooksult palliviske (7kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3)jookseb kiirjooksu stardikdsklustega stardipakkudelt;

4)suudab joosta jarjest 9/12 minutit (T) / 12 minutit (P).

OPPESISU
7. klass: 10-12 tundi

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

8. klass: 10 - 12 tundi

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

9. klass: 10 - 12 tundi
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tiishoolt (tutvustamine)

Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

LOIMING



Eesti keel ja kirjandus
Kergejoustikualase teksti, oskussdonade ning terminite mdistmine ja kasutamine;
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled
Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; kergejoustikus kasutatud vodrsdonade ja
moistete tihenduse moistmine ja nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
tervisliku eluviisi ja spordi harrastamisega; tervisliku toitumisega; muutustega organismis;
aeroobsusega ja organite to0ga; vastupidavusega ja taastumisega; Shutemperatuuri mojuga
organismile.

Uhiskonnadpetus
Seoste loomine, probleemide nigemine ja lahendamine, spordieetika nduete jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tulemuste vordlemine; statistilised niitajad, analiilisioskus.

Muusika
Riitmi ja litkumise seostamine.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; erinevad pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmatd6; dpetamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Kaikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks kergejoustikuga arvestades nende
huvi, voimeid ja arengut.

Diferentseeritud t60.

SPORTMANGUD
(Kooli valikul kaks mangu)

Opikeskkonna vajadus: Spordisaal korvpalli-, vorkpalliviljakutega koos vajaliku varustusega
(vorkpallivork, jalgpallivdravad, vorkpallid, korvpallid, jalgpallid, tdhised, eraldussérgid)

OPITULEMUSED
9 klassi Opilane:

Korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja litkumisel ning petted;
Vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu;



Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus.

Maingib kahte dpitud sportminge reeglite jargi.
OPPESISU

7.klass:

A sportming -10 - 12 tundi B sportming - 6 - 8 tundi

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt
ja litkkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; so6du-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete mdistmine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

8.klass:
A sportméng - 10 - 12 tundi B sportméng - 6 - 8 tundi

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise s66dule
vastuliikumiselt. Katted.

Ming 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindeldok hiippeta ja kaitseming paarides.
Mingutaktika: kolme puute Opetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.

9.klass:
A sportming -10 - 12 tundi B sportming - 6- 8 tundi

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sodtmise, plitidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Algteadmised kaitsemédngust. Ming reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel6dgi ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks.
Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P).. Pallingu vastuvott. Ming reeglite jérgi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis mang erinevatel
positsioonidel ning nende {ilesannete mdistmine. Méng reeglite jargi.

LOIMING
Eesti keel
Sportméangudealase teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja

eneseviljendusoskuse arendamine.

Voorkeeled



Vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; sportmédngudes kasutatud vdorsonade ja
moistete tihenduse moistmine ja nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimese-, iihiskonnadpetuse ja ajalooga; scoste loomine, probleemide ndgemine ja
lahendamine, tirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tabelite koostamine, tulemuste vordlemine; statistilised néitajad, analiiiisioskus.

Ajalugu
Sportméngude ajaloo ja oliimpiamadngude tutvustamine.

Loodusopetus
Vastupidavus ja taastumine.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; Opetamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks sportméangudega arvestades nende
huvi, voimeid ja arengut.

Diferentseeritud t60.

TALIALAD

Opikeskkonna vajadus: suusarajad ja/vdi uisuviljak, hokikepid, hokiviravad, suusavarustus,
uisuvarustus.

OPITULEMUSED
9 klassi Opilane:

Suusatamine:

1)suusatab paaristoukelise tihe- ja kahesammulise soiduviisiga;
2)suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3)14bib jérjest suusatades 5 km (T)/ 8 km (P) distantsi.

Uisutamine:

)uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu;
2) suudab uisutada jirjest 9 minutit;

3) mingib ringette i ja/voi jadhokit.

OPPESISU

7. klass: 10 - 12 tundi



Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis.

Vahelduvtoukeline kahesammuline uisusamm-tousuviis.

Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.

Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu iiletamine, lohu 14bimine, {ileminek vastas ndlvale ja
laskumine

jarsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

8. klass: 10 - 12 tundi

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpdore. Lihtsa
slaalomiraja labimine poolsahk-paralleelpdoretega. Teatesuusatamine
(voistlusméadrused). Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

Ringette ja jadhoki méng lihtsustatud reeglite jéargi.

9. klass: 10 - 12 tundi

Suusatamine. Eelnevates klassides opitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi

tdiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja
reljeefist.

Lihtsa slaalomiraja 14bimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasait.

Kestvusuisutamine. Ringette ja jddhoki mang reeglite jargi.

LOIMING

Eesti keel
Talispordialase teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimese-, iihiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine ja
lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.

Ajalugu
Talialade ajaloo ja talioliimpiaméngude tutvustamine.

Muusika
Riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu miarkamine(uisutamine).

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; sddstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused



organismis; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine; dhutemperatuuri moju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus véliskeskkonnaga.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; Opetamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Kdikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks suusatamisega ja/voi uisutamisega
arvestades nende huvi, vdimeid ja arengut.

Diferentseeritud t60.

TANTSULINE LIIKUMINE

Opikeskkonna vajadus: tantsutunnid toimuvad soovituslikult tantsusaalis(aulas), kus on
ventilatsioon, kaasaegne helitehnika, arvuti, projektor ja ekraan.

OPITULEMUSED

)tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2)arutleb erinevate tantsustiilide tile;

3)teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

OPPESISU

7. klass: 5 - 6 tundi

Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil.

Tantsualase oskussOnavara tdiustumine.

Labajalavalss. Jive'i pohisamm.

Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. klass: 5-6 tundi

Tantsu karakteersus ja véljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pohisamm. Valsisammu tdiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.klass: 5 - 6 tundi
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vdrdlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni mdtestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui

sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku litkumisala véljendus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tdiustamine.

LOIMING



Eesti keel ja kirjandus

Oskussodnavara ja suulise enesevéljendusoskuse tiiustamine, rahvapéarimuslood eesti
rahvatantsus.

Voorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; tantsulises litkumises kasutatavate
voorsdnade ja moistete tihenduse mdistmine ning nende kasutamine

Inimesedpetus

motivatsioon ja tahtejoud; poiste ja tiidrukute liigutusvdimekuse iseloom ja erinevus.
Kontrastid, harmoonia.

Ajalugu

Eesti rahvuskultuuri areng, parimuse kogumine; teiste rahvaste tantsude péritolu.

Kunst

tantsu vordlemine teiste kunstizanritega - maal, raamatfilm, teater, rahvariided ja rahvakunst.
Bioloogia

Muutuste selgitamine organismis; aeroobsus ja organite t60. Vastupidavus jua taastumine.
Geograafia

Ladina-Ameerika (jive, samba, rumba, cha-cha-cha)

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades; geomeetriliste
kujundite kasutamise oskus.

Muusika

Muusika diinaamika ja liigutuste iseloomu arvestamine, riitmide paljusus, improvisatsioon.

ORIENTEERUMINE

Opikeskkonna vajadus: paikkonna kaardid, kompassid, kontrollpunktid
OPITULEMUSED

9 klassi Opilane:

1)labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2)oskab méirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3)oskab valida diget liikumistempot ja —Vviisi ning teevarianti maastikul;
4)oskab milu jérgi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

OPPESISU

7.klass: 4 - 6 tundi

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiiramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja
kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine, asukoha miiramine.

8. klass: 4 - 6 tundi

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaime teevariandi
valik.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga.



9.klass: 4 - 6 tundi

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
médramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu. jargi
kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.
Vodimalusel mobiiliorienteerumise tutvustamine (kui paikkonnas on loodud mobo rajad).

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Orienteerumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimeseopetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine, probleemide
ndgemine ja lahendamine, {irituste korraldamine.

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: analiiiisioskus, graafikute kasutamine ja vordlus.

Ajalugu
Orienteerumise ajaloo ja paikkonna kultuuriméilestiste tutvustamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus
viliskeskkonnaga. Kaardi ja kompassi kasutamine.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; Opetamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Kdikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks orienteerumisega arvestades nende
huvi, vdimeid ja arengut.

Diferentseeritud t60.

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
Opikeskkonna vajadus: digivahendid
OPITULEMUSED

9 klassi Opilane:

1)mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2)jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3)liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jirgifes, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;



4)oskab iseseisvalt treenida; analiiiisib oma keha sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5)osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine;
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled
Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonade ja moistete tihenduse mdistmine ja kasutamine.

Keemia
Tervisliku toitumise pohimotted, tervislik eluviis.

Bioloogia
Treeningu mdju tugi- ja liitkumiselundkonnale.

Inimeseopetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimese-, iihiskonnadpetuse ja ajalooga; scoste loomisega, probleemide ndgemise ja
lahendamisega, iirituste korraldamisega ja vastutusega, spordieetika nduete jargimisega.
Ajalugu

Spordiajaloo ja oliimpiaméangude tutvustamine.

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: analiiiisioskus.

Loodusopetus

Tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja
organite t60; vastupidavus ja taastumine; Shutemperatuuri moju organismile; erinevad
pinnavormid; info vahetus véliskeskkonnaga.

METOODIKA

Edastatakse praktilise Oppekdigus voi Opilasi iseseisvale toole suunates. Teadmistele hinnangu
andmisel arvestatakse eelkdige dpilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses.

HINDAMINE Il KOOLIASTMES

111 kooliastmes hinnatakse:

o Teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses.



« Opilase teadmistele hinnangut andes arvestada dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses.

o Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestada dpilase arengut ning dpilase tehtud
to0d tulemuse saavutamise nimel.

o Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendada enesehindamist.

Opitulemusi hinnates lihtuda Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teiste hindamist
reguleerivate oOigusaktide késitlusest. Hinnata Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike t06de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning Opitulemustele. Opitulemusi hinnata sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega.

Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestada eelkdige
t00 sisu, kuid parandada ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates:

e Arvestada osavottu kehalise kasvatuse tundidest.

« Hinnata dpilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

o Praktilisi oskusi hinnates 1dhtuda dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méaédratud
harjutusi.

e Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita,
koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe
eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

ULDPADEVUSED

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma
védrtushinnangute ja enesekehtestamise oskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab
Opilaste vaidrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus.

Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaértuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
litkkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méngupohimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavadkdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus.

Koost60 litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaiiratluspadevus



Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida
tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikkumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspéddevus
Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendadaenesevéljendusoskust
ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisimatervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus

Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses 0pivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada
toovoimet. Koostdo kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipéadevus
Digilahenduste drakasutamine sportimisel, tulemuste fikseerimine, analiiiisimine.
Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms



