TARVASTU GUMNAASIUMI KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
KEHALISE KASVATUSE OPPEPROTSESSI KIRJELDUS

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1. soovib olla terve ja riihikas;

2. moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3. tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;

4. omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika;

5. tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6. jélgib oma fiiiisilist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse
treeninguga;

7. Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja
ausa mingu olemust moistma;

8. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast
oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh
iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Harjutamisel arvestatakse
Opilaste ealisi psiihho-flisioloogilisi isedrasusi. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostood
ning ausa mangu pohimdtteid véadrtustav litkkumine ja sportimine toetavad opilase sotsiaalset
ning kdlbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdohiliikkumisviisidena (jooks, hiipped ja
visked), liikumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus opetada
neist tiht) ning orienteerumine. I vdi II kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja liilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Tantsuline litkumine v3ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.

Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1. ldhtutakse dppekava alusvéirtustest, ildpadevustest, dppeaine eesmarkidest,
oppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja
labivate teemadega;



2. taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutoode maht) on moddukas, jaotub
Oppeaasta ulatuses {ihtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt acga puhkuseks ja
huvitegevusteks;

3. voimaldatakse dppida iiksi ning itheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat66d),
et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4. kasutatakse diferentseeritud Oppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5. rakendatakse niitidisacgseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6. laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7. kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud,
projektdpe, Opimapi ja uurimistoé koostamine jne.

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

| KOOLIASTE 1., 2., 3. KLASS
VOIMLEMINE

Opikeskkonna vajadus: vdimla, vdimlemismatid, hiippendérid, vdimlemispingid, varbsein,
muusikakeskus.

OPITULEMUSED
3. klassi Opilane:
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16takti) muusika vdi saatelugemise
jargi;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest)

OPPESISU
1. klass: 10 - 12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kii#rihiiplemine.
Uldarendavad vdéimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.



Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste

alt.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
jatireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

2. klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hiippega poorded
paigal. Kujundliikumised.

Konniharjutused: rivisamm (P) ja voimlejasamm

(T). .

Pohivoimlemine ja iildarendavad harjutused: Uldarendavad voimlemisharjutused kite,
kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Lithike pohivoimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdoimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste
alt. Tasakaaluharjutused:
pékk-kond joonel, pingil ja poomil; pdorded piakkadel pingil. Tasakaalu arendavad

mingud.

Akrobaatika: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkigarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

3. klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: {ildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. POhivdimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika saatel.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks

ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded piakkadel, véimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste {liletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad méangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

LOIMING

Eesti keel
Voimlemisega seotud teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine; kuulamise
ja enesevéljendusoskuse kujundamine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades. Loendamine,
liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mdotiihikud.

Muusika
Riitmi, muusika ja lilkumise seostamine; muusika iseloomu véljendamine liikumise
kaudu; riitm ja diinaamika. Loominguline eneseviljendus isikupérasel litkumisel.

Inimeseopetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, hoiakute ja hiigieeninduete kujundamine;
seoste loomine, probleemide nigemine ja lahendamine.

METOODIKA

Koigi dpilaste kaasamine.

Diferentseeritud t66 Opilaste vdimete arendamisel. Praktiline harjutamine.
Demonstratsioon. Kuulamisoskuse, koordinatsiooni- ja ruumitaju ning tahelepanuvdime
arendamine.

Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlus, arutelu; individuaalne, paaris- ja

rithmatoo; meetod Opilaselt opilasele.

Enesemaiiratluspddevuse kujundamine. Tolerantsi ja empaatiavoime kujundamine kaaslaste
suhtes.

Mirkus/ettepanek dpilasele tagasisidena vdimalikult positiivses vormis.



JOOKS, HUPPED, VISKED

Opikeskkonna vajadus: staadion, spordiviljak, terviserada, hiippepaigad, manguviljak,
teatepulgad, viskevahendid.

OPITULEMUSED
3. Klassi opilane:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
2) ldbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistluses ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
OPPESISU
1. Klass: 10 - 12 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevdistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

2. klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vdimetekohase jooksutempo
valimine.

Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

3. klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja 1dpetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.



Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt
Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Jooksu, visete ja hiipete liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; sddstev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; vastupidavus ja taastumine;
ohutemperatuuri moju organismile.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; tulemuste vordlemine; analiitisioskus. Loendamine,
liigitamine; geomeetrilised kujundid; mootiihikud.

Muusika
Riitmi ja litkumise seostamine.

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

METOODIKA

Individuaalne ja riithmatd6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Kdikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks kergejoustikuks ettevalmistavate
aladega. Diferentseeritud t60.



LIIKUMISMANGUD

Opikeskkonna vajadus: méinguviljakud, erinevad pallid, tihised, eraldussirgid.
OPITULEMUSED

3. klassi opilane:

1)sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning
méngib nendega liikumisménge;

2)méngib rahvastepalli ja pallilahingut, on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust

OPPESISU
1. klass: 15 - 18 tundi

Jooksu- ja hiippeméangud. Liikumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja minikorvpalliga.

Liikumisméangud viljas/maastikul.

2. klass: 21 - 24 tundi

Jooksu-, hiippe- ja viskeméangud. Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja

plitidmine. Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused
pallidega.

Rahvastepall. Maastikuméngud.

3. klass: 21 - 24 tundi

Jooksu- ja hiippeméngud.

Mingud joukohaste vahendite viskamise, heitmise ja plitidmisega.

Palli kdsitsemisharjutused, porgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
pitidmine. Sportménge ( korv-, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad
litkumisméangud, teatevdistlused pallidega.

Rahvastepalliming reeglite jargi. Maastikuméngud.

LOIMING

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



Voorkeeled
Litkumisméingudes kasutatud vodrsonade ja mdistete tihenduse moistmine ja nende
kasutamine.

Inimeseodpetus
“Ausa mingu” reeglite jargimine

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades. Loendamine,
liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
liikumisméangude kaudu; erinevad pinnavormid.

METOODIKA

Individuaalne ja rithmat66; Opetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks liikumisméngudega. Diferentseeritud
to0.

TALIALAD (suusatamine ja uisutamine)

Opikeskkonna vajadus: suusarajad, uisuviljak, suusavarustus, uisuvarustus
OPITULEMUSED

3. klassi opilane:

Suusatamine

1)suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2)laskub miest pdhiasendis;

3)lébib jérjest suusatades 3 km distantsi.
Uisutamine

I)libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
2)oskab soitu alustada ja 10petada;

3)uisutab jarjest 4 minutit.



OPPESISU
1. klass: 10 - 12 tundi

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

Lehvikpoore e. astepddre eest.

Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt ndlvalt

poOhiasendis.

Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

2. klass: 15 - 18 tundi

Suusatamine

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes. Libisamm. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline
sammuta soiduviis laugel nolval. Kdartdus. Laskumine korgasendis.

Uisutamine
Kite ja jalgade tduge ja libisemisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
SGidu alustamine ja 16petamine (pidurdamine). Sahkpidurdus.

3. klass: 15 - 18 tundi

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Méngud
suuskadel.

Uisutamine

Soidutehnika: kéte ja jalgade to66 uisutamisel. SSidu alustamine ja pidurdamine.
Maingud jaal.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Talispordialase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine; kuulamisoskuse
ja eneseviljendusoskuse arendamine.



Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine, tervislik
toitumine; muutused organismis; vastupidavus ja taastumine; Shutemperatuuri mdju
organismile

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv.

Muusika
Riitmi ja lilkumise seostamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; sddstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; erinevad pinnavormid;
looduskeskkonna tunnetamine.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; Opetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks suusatamise ja/vai uisutamisega.
Diferentseeritud t60.

TANTSULINE LITKUMINE

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

OPITULEMUSED

3 klassi Opilane:

1)mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge ja tantse;
2)liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile
LOIMING

Eesti keel:
tantsualase oskussonavaraga tutvumine praktilise tegevuse kaudu, rahvapéarimuslikud lood;
liisusalmid, hddlimine, koha- ja ajamédrsonad, tdhelepanu kone ja tegevuse jalgimisel.

Voorkeel:

tantsude ja tantsunimede péritolu selgitamine.

Inimesedpetus:

mina ja kodu; litkkumise tdhtsus; uudishimu ja ,,maailma avastamine®; ,,meie tunne ja
sopruskond.



Loodusopetus:
néhtuste joud ja tugevus, pehmus ja liikkuvus; matkimine; riitmid elus ja looduses.

Kunst ja td6dpetus:

mang ja eneseviljendus; erinevad rollid; loomisrdom.

Matemaatika:

paaris ja paaritu arv, liilkumine kujundites, korduvtegevused 2, 4 v4i 8 korda.

Muusika:
litkumise ja sdna iihendus ja varieeritus helile, riitmile; laulmine.

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
Opikeskkonna vajadus: digivahendid
OPITULEMUSED

3. klassi opilane

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tidnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mingureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntuid Eesti sportlasi
LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Spordi- ja litkumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmase
eneseviljendusoskuse ja kuulamisoskuse kujundamine

Voorkeeled

Spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsdnade ja moistete tdhenduse moistmine ja nende
kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine, probleemide
ndgemine ja lahendamine, spordieetika nduete jargimine, tervislik eluviis spordi
harrastamisel; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; koos tegutsemine, kaaslastega
arvestamine ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine

Oliimpiaméngude tutvustamine



Loodusopetus

Loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid,
nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline litkumine looduses,
kauguste madramine; kiiruse hindamine.

Matemaatika

Loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootiihikud (aeg, pikkus);
arvutamine, tulemuste vordlemine.

METOODIKA

Teadmised edastatakse praktilise dppe kdigus voi Opilasi iseseisvale todle suunates.
Teadmistele hinnangu andmisel arvestada eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses.

UJUMINE (kohustuslik algopetus I kooliastmes)

Opikeskkonna vajadus: ujula, ujumisvahendid (ujumislauad), padstevahendid

OPITULEMUSED
3. klassi opilane:

1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.
OPPESISU

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine, turvalisus vees.
Ohutusnduded ja kord basseinis ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus

Ujumisalase teksti, oskussonade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskus arendamine.

Inimesedpetus
Sadstev ja tervislik eluviis sporti harrastades; hiigieeninduded ujulas. Probleemide ndgemine
ja lahendamine.

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



Muusika
Riitmi ja litkumise seostamine.

METOODIKA
Uksi- ja rithmat66; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.

HINDAMINE | KOOLIASTMES

| kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides:

e kuulamisoskust

o aktiivsust, kaasatootamist, piitidlikkust

o reeglitest kinnipidamist, kaaslastega arvestamist

o hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist.

« Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestada nii saavutatud taset kui ka
opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Opitulemusi hinnates lihtuda Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnata voi anda hinnanguid Opilase teadmistele ja
oskustele, aktiivsusele ja kaasatootamisele tunnis, Opitulemusi hinnata sdnaliste hinnangute
ja/vdi numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peaksid olema mitmekesised
ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates:

o arvestada nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest

« hinnata opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest

o praktilisi oskusi hinnates ldhtuda Opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vd1 oma raviarsti méératud
harjutusi.

o Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, voiks
koostada talle individuaalne dppekava, milles fikseerida kehalise kasvatuse dppe
eesmadrk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kujundav hindamine kui voimalus: dpetaja kohene suuline tagasiside Opilasele ja kogu klassi
sooritusele; dpetaja kirjalik tagasiside.

Kujundav hindamine annab tagasisidet dpilase voimekuse ja tema individuaalse arengu kohta,
on ldhtekohaks jargneva dppe kujundamisele, stimuleerib ning motiveerib dpilast parematele
tulemustele ja enesearendusele.

Hindamine ja dpilaste motiveerimine:



positiivsuse esiletoomine, aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite tditmine.

ULDPADEVUSED

Pidevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamise oskusega sobiliku Opikeskkonna ning mdjutab
Opilaste vaartushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus.

Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete védrtuste vastu soodustab keskkonda sdistvat
litkkumist/sportimist. ~ Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mingupohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus.

Koost6o liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tihelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaddratluspadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kaitumist, 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 liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspidevus
Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66vOoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.



Ettevotlikkuspéadevus

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

Digipadevus
Digilahenduste  drakasutamine  sportimisel, tulemuste fikseerimine, analiilisimine.
Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms.



