Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus*

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus* p6hikoolis

Kehakultuuripidevus pohikoolis

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véartustamises elustiili osana. See
hdlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi
litkkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa méngu reeglite jirgimine ning
koost66 védrtustamine sportimisel ja liitkumisel.

Pdhikooli 16petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toovoimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel juhtuda vdivates
ohuolukordades;

4) tunneb ausa méingu pdhimotteid, on koostoovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja
keskkonda siilitades;

5) oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jilgib oma kehalise
vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

7) tunneb litkumisest/sportimisest r60mu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

Kehalise kasvatuse nidalatundide jaotumine klassiti pohikoolis

3 Nadalatunde Klassiti
Oppeaine 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. Kokku
Kehaline kasvatus 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22

Lo6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku teksti

loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tihendust on

vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liitkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.
Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis-
ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist védrtustava eluviisi omaksv3tmine

ja teadlikkus soodustavad Gpilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline  pddevus  vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi  erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida

tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vadrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiiiisikas ja
geograafias.

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid pohikooli kehalises kasvatuses

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;
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3) tunneb liitkumisest/sportimisest réd0mu ning on valmis uusi lilkumisoskusi Oppima ja litkumist iseseisvalt
harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa mangu olemust
moistma;

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

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja toovoimega

isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad

oOpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
litkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev,
kaaslasi austav, koost66d ning ausa méngu pohimdtteid védrtustav lilkumine ja sportimine toetavad dpilase
sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I

kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),

liikumis- ja sportmangud (korv-, vorkpall), tantsuline liikumine, taliala (suusatamine) ning orienteerumine.
Teadmisi spordist ja liitkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

Tantsuline litkumine v&ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liikumisviisidega.

Hindamine pohikooli kehalises kasvatuses

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piiiidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase
teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka Oigekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Punktiarvestust ,,5° 90-100%, "4" 75-89% ja "3" 50-74.

Hinnatakse ka Opilase hoolsust, hiigieeninduete tditmist (kehalise kasvatuse riided).

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest.
Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud
variante vOi oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui Gpilase terviseseisund ei vOimalda kehalise
kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse
oppe-eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama Gpilase arengut ning
tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut
ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

Pélva Uhisgiimnaasium 2



Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus*

Kehaline kasvatus - Il kooliaste

II kooliastme dpitulemused kehalises kasvatuses

6. klassi dpilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika, teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva ohutu
litkkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivilistes spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma varasemate
tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist vdimekust parandavaid harjutusi ja sooritab
neid;

5) mdistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo tegemise vajalikkust
sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vOistlusmédrusi kehalisi harjutusi dppides ning liikkudes; on valmis
tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma tihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa
méngu pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/véi tantsuiiritust ning oma muljeid
sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi maailmas toimuvatest
suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste
vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel {ilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja
litkkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

II kooliastmel kasitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
B. Vdéimlemine

C. Kergejoustik

D. Liikumis- ja spordiméngud

E. Taliala

F. Orienteerumine

G. Tantsuline liikumine

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused klassiti

II kooliastme dppesisu 4. klass | 5. klass | 6. klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.
Liikumissoovitused I1
kooliastme dpilasele.

Selgitab kehalise aktiivsuse
ja hea riihi téhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis
ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust.

Selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi
téhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastu
st.

Opitud
spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa
méngu pohimétted spordis.

Teab voistlusméarusi.

Teab voistlusméadrusi. Valdab
teadmisi Spitud
spordialadest/liikumisviisidest,

Tunneb opitud spordialade
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel.
Teab voistlusméadrusi.
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Ohutus- ja hiigieenireeglite Maistab ohutus- ja Teab, kuidas viltida Teab, kuidas viltida
jargimise vajalikkus liikkudes, | hiigieeninduete tditmise ohuolukordi liikudes, sportides | ohuolukordi liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu | vajalikkust ning jargib neid | ja liigeldes. Teab ohutus- ja sportides ja liigeldes ning
iimbrust sadédstev liikumine kehalise kasvatuse tundides | hiigieenindudeid. mida teha
harjutuspaikades ja looduses. | ja tunnivélises tegevuses. onnetusjuhtumite ja
Teadmised kditumisest lihtsamate sporditraumade
ohuolukordades. Lihtsad korral. Teab ohutus- ja
esmaabivotted. hiigieenindudeid.
Kéitumine spordivdistlusel ja | Teab mis on spordivdistlus. | Oskab kiituda Oskab kéituda
tantsuiiritustel. spordivdistlustel ja spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel. tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks Oskab sportida/liikuda koos | Suudab iseseisvalt sooritada Suudab iseseisvalt
harjutamiseks: kuidas kaaslastega, jagada iildarendavaid sooritada iildarendavaid
sooritada soojendusharjutusi ja | omavahel {ilesandeid, kokku | vdimlemisharjutusi ja vdimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada | leppida miangureegleid jne. rithiharjutusi. riihiharjutusi; oskab
kehaliste vdimete teste ning sportida/liikuda koos
treenida (dpetaja toel valitud kaaslastega, jagada
harjutusi kasutades) oma omavahel iilesandeid,
kehalisi voimeid ja riihti. kokku leppida
mingureegleid jne.
Teadmised Nimetab Eestis toimuvaid Teab, mida tihendab aus méang | Teab, mida tdhendab aus
spordialadest/liikumisviisidest, | suurvoistlusi. spordis. méng spordis. Valdab
suurvoistlused ja/vai iiritused teadmisi Spitud
Eestis ning maailmas, spordialadest/liikumisviisi
tuntumad Eesti ja maailma dest, nimetab Eestis ja
sportlased jms. maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi.
Teadmised Nimetab Eestis ja
antiikoliimpiaméngudest. maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi;
teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

B. Voimlemine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

B. Voimlemine

Opitulemused Klassiti

IT kooliastme dppesisu 4. klass 5. klass | 6. klass
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused. Oskab loendada. Sooritab poordeid Sooritab poordeid
Umberrivistumine viirus ja sammliikumiselt. sammliikumiselt.

kolonnis; poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja Hiipleb hiipitsat ette Sooritab Sooritab harjutuskombinatsiooni
hiiplemisharjutused. tiirutades paigal ja harjutuskombinatsiooni hiipitsa ja hoondoriga.
Harjutuskombinatsioonid. liikudes. hiipitsaga ja hiipleb

Hiiplemisharjutused hiipitsa hoonooriga.

ja hoondoriga.

P6hivoimlemine ja Sooritab pohivoimlemise | Sooritab pdhivoimlemise | Sooritab pdhivoimlemise
iildarendavad harjutuskombinatsiooni harjutuskombinatsiooni harjutuskombinatsiooni muusika
voimlemisharjutused saatelugemise ja saatelugemise ja muusika | saatel.

saatelugemise ja/voi muusika | muusika saatel. Sooritab | saatel. Sooritab
saatel. Harjutused vahendita. | koordinatsiooniharjutusi. | koordinatsiooni
Venitusharjutused. harjutuskombinatsiooni.
Koordinatsiooniharjutused.

Riihiharjutused. Kehatiive Oskab jélgida oma Oskab Opetaja Oskab Opetaja juhendamisel
lihaseid treenivad ja kehaasendit ja liigutusi. | juhendamisel arendada arendada oma kehalisi voimeid.
sirutusoskust kujundavad oma kehalisi voimeid.
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harjutused.

Rakendus- ja
riistvdoimlemine.
Hooglemine roébaspuudel
toengus ja
kiilinarvarstoengus.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel.

Akrobaatika. Erinevad Sooritab
tirelid; tiritamm ja selle
Oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja
kaarsild; ratas korvale;

kételseis abistamisega.

kaarsilla
katelseis abistamisega.

ja | Sooritab

korvale.

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja

ratas

Sooritab tiritamme.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Tasakaaluharjutused.
Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; poorded

madalal poomil.

Sooritab harjutusi

Sooritab

Teab erinevaid
hiiplemisharjutusi.

Sooritab  harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T).

ja mahahiipped. harjutuskombinatsiooni

poomil.

Toenghiipe. Hoojooksult Teab mis on harkhiipe. Sooritab harkhiippe. Sooritab kagarhiippe.

hiipe hoolauale, dratduge ja

toengkéagar (kitsel),

tilesirutus-mahahiipe

maandumisasendi

fikseerimisega; hark- voi

kégarhiipe.

C. Kergejoustik

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

C. Kergejoustik

Opitulemused klassiti
IT kooliastme dppesisu 4. klass 5. klass 6. klass

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- | Sooritab ige Sooritab Sooritab

ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja teatevahetuse madalldhte madalldhte

16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. pendelteatejooksus. | stardikdsklusega | stardikdsklustega.

Madalléhte tutvustamine. Stardikdsklused. Jookseb Kiirjooksu | ja dige Jookseb kiirjooksu

Ringteatejooksu teatevahetus. piististardist teatevahetuse stardikdsklustega.
stardikasklusega. ringteatejooksus.

Jookseb
kiirjooksu
stardikésklustega.

Kestvusjooks. Labib joostes Jookseb jérjest 7 | Jookseb jérjest 9
voimetekohase minutit. minutit. Valib
tempoga 1 km lilkumiskiirust.
distantsi.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega ja Sooritab Sooritab Sooritab

iileastumistehnikas kdrgushiipe. hoojooksult kaugushiippe kaugushiippe paku
kaugushiippe paku | meetrise paku tabamisega ja
tabamiseta. tabamisega. iileastumistehnikas

korgushiippe.

Pallivise hoojooksult. Sooritab palliviske | Sooritab Sooritab
kolmesammulise hoojooksult hoojooksult
hooga. palliviske. palliviske.

D. Liikumis- ja sportmingud

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

D. Liikumis- ja sportméingud

Opitulemused klassiti
IT kooliastme ppesisu 4. klass | 5. klass | 6. klass
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Oppesisu
Sportmiénge ettevalmistavad litkumisméngud ja Sooritab Sooritab Sooritab
teatevdistlused pallidega. Rahvastepall. sportménge sportménge sportménge
ettevalmistavaid | ettevalmistavaid | ettevalmistavaid
litkkumisméange liikumisméange liikumisménge ja
ja teatevoistlusi | ja teatevdistlusi | teatevdistlusi
palliga. palliga. Miangib | palliga.
Maingib reeglite | reeglite jargi
jérgi rahvastepalli
rahvastepalli ning
ning aktsepteerib
aktsepteerib kohtuniku
kohtuniku otsuseid.
otsuseid.
Korvpall. Palli hoie sdétes, piilides ja peale visates. Sooritab Sooritab Sooritab
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt | porgatused porgatused porgatused
vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega takistuste takistuste vahelt | takistuste vahelt
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi. vahelt. ja sammudelt ja sammudelt
Mingib viske korvile viske korvile
korvpalli korvpallis. korvpallis.
lihtsustatud Mingib Miéngib korvpalli
reeglite jargi. korvpalli lihtsustatud
lihtsustatud reeglite jargi.
reeglite jargi. Sooritab dpetaja

poolt koostatud
kontrollharjutuse.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivdrkpall.

Sooritab iilalt-

kohal ning alt-
eest pallingu
vorkpallis.
Mingib
vorkpalli
lihtsustatud
reeglite jargi.

ja alts6ote enda

Sooritab iilalt-
ja alts6odud
paarides ning
alt-eest pallingu
vorkpallis.
Maingib
vorkpalli
lihtsustatud
reeglite jargi.

Sooritab ilalt- ja
alts6odud
paarides ning alt-
eest pallingu
vorkpallis.
Sooritab dpetaja
poolt koostatud
kontrollharjutuse.

E. Taliala

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

E. Taliala

Opitulemused klassiti

II kooliastme dppesisu 4. Klass 5. klass 6. klass
Oppesisu
Suusatamine
Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside Sooritab Sooritab Sooritab
kasutamine erineva raskusega ndlvadel. laskumise pdhi- uisusamm- ja uisusamme- ja
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja japuhkeasendis. | poolsahkpoorde. | poolsahkpdorde.
poolsahkpidurdus. Sooritab
uisusamm- ja
poolsahkp6drde
Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis; suusatab Suusatab Suusatab
vahelduvtdoukeline kahesammuline sdiduviis; paaristoukelise paaristoukelise paaristoukelise
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel tthesammulise tthesammulise tthesammulise
laskumisel, paaristdukeline kahesammuline soiduviisiga, soiduviisiga, soiduviisiga,
uisusamm-sdiduviis. paaristdukelise vahelduvtoukelise | vahelduvtdukelise
kahesammulise kahesammulise kahesammulise
uisusamm- soiduviisiga ja soiduviisiga ja
soiduviisiga. paaristdukelise paaristdukelise
Labib jérjest kahesammulise kahesammulise
suusatades 2 km | uisusamm- uisusamm-
(M /3 km(P) soiduviisiga. s6iduviisiga.
distantsi. Lébib jérjest Lébib jérjest
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suusatades 3 km

suusatades 3 km

(T) /4 km (P) (T)/5km (P)

distantsi. distantsi.

Teatesuusatamine. Sooritab Sooritab Sooritab
teatevahetuse teatevahetuse teatevahetuse

teatesuusatamises

teatesuusatamises.

teatesuusatamises.

F. Orienteerumine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

F. Orienteerumine

Opitulemused klassiti

IT kooliastme Gppesisu 4. Klass | 5. klass | 6. klass

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi Teab Teab Arvestab

mootkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe), | pohileppemirke (8). | pShileppemirke liikumistempot

kauguste médramine. Joonistab plaani. (10-15). valides erinevaid
pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja
takistusi.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja Oskab vorrelda Oskab vorrelda

maastiku vordlemine. Asukoha médramine.

maastikku ja kaarti.
Oskab midrata

maastikku ja kaarti.
Oskab méirata

asukohta. asukohta.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused Orienteerub Oskab orienteeruda | Oskab orienteeruda
kompassiga seistes ja litkudes. Opperaja etteantud voi enda kaardi jargi. kaardi jargi ja

labimine kaarti ja kompassi kasutades.

joonistatud plaani
ning silmapaistvate

kasutada kompassi.

loodus- voi
tehisobjektide jérgi
etteantud
piirkonnas.

Orienteerumisméngud. Oskab mingida Oskab mingida Oskab mingida
orienteerumisminge | orienteerumisménge | orienteerumismange
plaaniga, kaardiga plaaniga, kaardiga plaaniga, kaardiga
ja kaardita. ja kaardita. ja kaardita.

G. Tantsuline liikumine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

G. Tantsuline liikumine

Opitulemused Klassiti
II kooliastme dppesisu 4. Klass 5. klass | 6. klass

Oppesisu

Eesti rahva- ja Kasutab Tantsib dpitud paaris- ja | Tantsib Opitud paaris- ja

seltskonnatantsud paaris ning eneseviljendamiseks riihmatantse, sh Eesti ja | rithmatantse, sh Eesti ja

paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised
liikumis- ja
tantsukombinatsioonid;
ruumitaju tilesanded,
pdimumine liikudes, poorded ja
pOorlemine. Loovtantsu
pohielement keha.

loovliikumist. Tantsib
oOpitud tantse.

teiste rahvaste tantse.
Kasutab
eneseviljendamiseks
loovliikumist.

teiste rahvaste tantse.
Kasutab
eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Kehaline kasvatus - I11 kooliaste
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I11 kooliastme opitulemused kehalises kasvatuses

Pohikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust; analiiiisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; suudab &pitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt
liikkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda
vOivate onnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vdoimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning
annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse
parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jérgib sportides/liikkudes reegleid ja vdistlusméirusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa méngu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud tantsuiiritusi ning
oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vOi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi  ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja
niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;
harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja liilkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

III kooliastmel Kiisitletav temaatika:

A. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

B. Voimlemine

C. Kergejoustik

D. Sportméngud

E. Taliala

F. Orienteerumine

G. Tantsuline liikumine

A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

A. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Opitulemused Klassiti

1T kooliastme Gppesisu

7. klass

| 8. klass

| 9. klass

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse
lilkumisharrastuse kui tervist ja

toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
mdju tervisele ja
toovoimele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
mdju tervisele ja
toovoimele.

Selgitab kehalise
aktiivsuse ning
regulaarse
litkumisharrastuse
mdju tervisele ja
toovoimele.

Ohutu liikumine ja liiklemine.
Loodust sdéstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted.

Jérgib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi.

Jargib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi.

Jargib kehalisi
harjutusi tehes
hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning
véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida
sportides/liikudes
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab
anda elementaarset
esmaabi.

Opitud spordialade ja liikumisviiside

Liigub/spordib

Liigub/spordib

Liigub/spordib
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oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmairused. Aus
méng - ausus ja diglus spordis ning
elus.

reegleid ja
voistlusméarusi
jargides.

reegleid ja
voistlusméarusi
jargides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda
sadstes.

reegleid ja
voistlusmaarusi
jargides, kaaslasi
austades ja abistades
ning keskkonda
sddstes.

Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiilis.

Leiab endale sobiva
(joukohase)

Opib uusi
liilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi
voimeid.

spordiala/liikumisviisi,

Oskab iseseisvalt
treenida: analiiiisib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab liikumis-
harrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi
liilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi
voimeid.

Oskab iseseisvalt
treenida: analiitisib
oma kehalise
vormisoleku taset,
seab liikumis-
harrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi
liilkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi
voimeid.

Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teab Eestis ja
maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning
sportlasi.

Teab mis on
olimpiaméngud.

Teab Eestis ja
maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning
sportlasi. Teab
oliimpiavoitjaid.

Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport kdigile®.

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt.

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt.

Osaleb aktiivselt
kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist
iseseisvalt
(tunnivéliselt), kédib
spordi- ja
tantsutiritustel ning
jélgib seal toimuvat;
oskab tegutseda
abikohtunikuna

voistlustel.
B. Véimlemine
Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti
B. Véimlemine
Opitulemused klassiti
I11 kooliastme dppesisu 7. klass | 8. klass | 9. klass
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Oskab rivi- ja Oskab ja teab rivi- ja Oskab ja teab rivi- ja
Jagunemine ja liitumine, korraharjutusi. korraharjutusi. korraharjutusi.

lahknemine ja {ihinemine,
ristlemine.

P6hivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade

Iseseisvalt voimelda.
Sooritab dpitud vaba
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Sooritab dpitud vaba-
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Sooritab dpitud vaba-
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Valida
soojendusharjutusi.
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eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-

Arendada oma kehalisi
vOimeid.

Arendada oma kehalisi
voimeid. Valib dpetaja
juhendamisel oma riihti
ja kehalist voimekust

Arendada oma kehalisi
voimeid, valida
iildarendavaid harjutusi
erinevatele

ja abaluuldhendajatele lihastele; parandavaid harjutusi | lihasrithmadele.
venitusharjutused dla- ja ja sooritab neid.

puusaliigese liikuvuse

arendamiseks.

Riistvéimlemine. Sooritab Sooritab Sooritab
Kiitinarvarstoengust hoogtdus taha | harjutuskombinatsiooni | harjutuskombinatsiooni | harjutuskombinatsiooni
ja harkistest tirel ette (P). roobaspuudel (P). roobaspuudel (P). roobaspuudel (P).
Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; | Sooritab Sooritab Sooritab

kételseis.

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas. Abistab
ja julgestab harjutuse
sooritamisel.

Tasakaaluharjutused poomil (T).

Erinevad sammukombinatsioonid,;
sammuga ette podre 180°; jala
hooga taha poore 180°%;
poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevaid

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi Sooritab hark- ja Sooritab hark- ja Sooritab hark- ja/voi
kégarhiipe. kégarhiipe. kigarhiipe. kégarhiipe.

C. Kergejoustik

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

C. Kergejoustik
Opitulemused klassiti
III kooliastme 6ppesisu 7. klass | 8. klass | 9. klass
Oppesisu
Sprindi eelsoojendusharjutused. Jookseb kiirjooksu | Jookseb kiirjooksu | Jookseb kiirjooksu
stardikédsklustega. | stardikdsklustega. | stardikdsklustega.
Ringteatejooks. Ringteatejooksu Maéérusteparane Maéérusteparane
teatevahetus. ringteatejooks. ringteatejooks.
Kestvusjooks. Suudab joosta Suudab joosta Suudab joosta

jarjest 10 minutit.

jérjest 12 minutit.

jérjest 12 minutit.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.

Sooritab tdishoolt

Sooritab tdishoolt

Sooritab tdishoolt

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. kaugushiippe. kaugushiippe. kaugushiippe.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Sooritab Sooritab Sooritab
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi iileastumistehnikas | {ileastumistehnikas | iileastumistehnikas
tutvustamine. kdorgushiippe. kdorgushiippe. kdorgushiippe.
Pallivise hoojooksult (7. k). Sooritab

hoojooksult

palliviske.
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. Teab kuulitGuke Sooritab paigalt Sooritab hooga

ettevalmistavaid
harjutusi.

kuulitouke.

kuulitouke.

D. Sportméngud

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

D. Sportmingud

III kooliastme oppesisu

Opitulemused Klassiti

7. klass

| 8. klass

| 9. klass

Oppesisu
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Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja Sooritab Sooritab Sooritab
vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja tundides Opitud | tundides Opitud | tundides dpitud
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. sportmangude sportmadngude sportmédngude
Korvpalli voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Méng | tehnikaelemente | tehnikaelemente. | tehnikaelemente.
3:3jab5:5. Sooritab Sooritab Sooritab
labimurded labimurded labimurded
paigalt ja paigalt ja paigalt ja
liikumiselt ning | liikumiselt ning | liikumiselt ning
petted. .Mingib | petted. Mingib | petted.
reeglite jargi. reeglite jargi. korvpallis.
Maingib reeglite
jérgi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sooritab iilalt Sooritab iilalt Sooritab tilalt
Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu, pallingu, pallingu,
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) riindel66gi. riindel6ogi ja riindeldogi ja
ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja liikkumine Mingib reeglite | nende vastuvdtu | nende vastuvotu
pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jargi. jargi. vorkpallis. vorkpallis.
Mingib reeglite | Méngib reeglite
jérgi. jérgi.
E. Taliala
Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti
E. Taliala
Opitulemused klassiti
IIT kooliastme oppesisu 7. klass |  8.Klass |  9.Klass
Oppesisu
Suusatamine
Laskumine madalasendis. Laskub madalasendis. | Laskub Laskub
madalasendis. | madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja | Teab po6rdeid Sooritab Sooritab
kéadrpoore. liikumiselt. poordeid poordeid
liikumiselt. liikumiselt.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste Kasutab erinevaid Kasutab Kasutab
kasutamine maastikul. tousu- ja erinevaid erinevaid
laskumisviise. tousu- ja tousu- ja
laskumisviise. | laskumisviise.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sGiduviis. Suusatab Suusatab Suusatab
paaristoukelise paaristoukelise | Opitud
ithesammulise tihe- ja soiduviise.
soiduviisiga. kahesammulise
sdiduviisiga.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt Oskab iileminekut Oskab Oskab
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. ithelt sdiduviisilt iileminekut iileminekut
teisele. tihelt helt
soiduviisilt soiduviisilt
teisele. teisele.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Suusatab kepitduketa | Suusatab Suusatab
uisusamm- kepitduketa opitud
soiduviisiga uisusamm- soiduviise.
tempovarianti. soiduviisiga
tempovarianti.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja Lébib jérjest Lébib jérjest Lébib jérjest
Kinnistamine. suusatades 4 km (T) / | suusatades 4 suusatades 5
6 km (P) distantsi. km(T)/7km | km(T)/8km
(P) distantsi. (P) distantsi.

F. Orienteerumine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti

| E. Orienteerumine
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Opitulemused Klassiti

III kooliastme oppesisu

7. klass

8. klass

9. klass

Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.

Libib
orienteerumisraja
oma voimete
kohaselt.

Libib
orienteerumisraja
oma voimete
kohaselt.

Libib
orienteerumisraja
oma voimete
kohaselt.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - véikeste objektide lugemine

Oskab mairata
suunda

Oskab maédrata
suunda

Oskab mairata
suunda

ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. kompassiga. kompassiga, kompassiga,
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. lugeda kaarti ja lugeda kaarti ja
maastikku. maastikku.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja | Oskab lugeda Oskab valida Oskab valida
kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine. Suund- ja kaarti ja diget diget
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja maastikku. liikumistempot liilkumistempot ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja -viisi ning -viisi ning
ja takistuste jargi. teevarianti teevarianti
maastikul. maastikul. Oskab
maélu jérgi
kirjeldada l&bitud
orienteerumisrada.
G. Tantsuline liikumine
Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine klassiti
G. Tantsuline liikumine
Opitulemused Klassiti
III kooliastme dppesisu 7. klass | 8. klass | 9. klass

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste
arvule klassis.

Tantsib opitud
paaris- ja
rihmatantse.

Tantsib 6pitud
paaris- ja
rihmatantse.

Tantsib opitud
paaris- ja
riihmatantse
ning
kombinatsioone
autoritantsudest.

Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja

Teab tantsulist

Teab tantsulist

Tantsib

kombinatsioonid. Soorollid tantsus. oskussonavara. | oskussOnavara. | pShisamme.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Arutleb Arutleb
erinevate erinevate
tantsustiilide tantsustiilide
ile. ile.

Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Popkultuur. Tants kui | Teab Eesti Teab Eesti Teab Eesti

sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

tantsupidude ja
tantsukultuuri
traditsioone.

tantsupidude ja
tantsukultuuri
traditsioone.

tantsupidude ja
tantsukultuuri
traditsioone.

Fiiiisiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
2. Kool korraldab 6ppe spordirajatistes (vdimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide
ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada, terviserada ja ujulat.
4, Hugieeniharjumuste kujundamiseks
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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus* giimnaasiumis

Kehakultuuripidevus giimnaasiumis

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises elustiili osana. See
hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada sobivaid vahendeid
ning meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek sobiva spordiala voi litkumisviisi
harrastamiseks, koostdd véddrtustamine sportimisel/liikumisel ning teadmised Eesti ja maailma
spordisiindmustest.

Glimnaasiumi 15petaja:

1) vidrtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb rdomu
liikumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja
vélistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides, teab, kuidas kiituda sportimisel esineda
voivates ohuolukordades;

4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste vGimete taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid
nende arendamiseks;

5) liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

6) on koostodvalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa tinapédeva
ithiskonnas.

Kehalise kasvatuse kohustuslikud kursused ja valikkursused
Kehalises kasvatuses on glimnaasiumis 5 kohustuslikku kursust.

Valikkursused:
e Kehalised voimed ja liikumisoskused

® Liikumine vilitingimustes

Ainevaldkonna 6ppeained ja nidalatundide jaotumine klassiti giimnaasiumis

Kursuseid klassiti

Oppeaine 10a | 10.b 10.c 11.a 11.b 11.c 12.a 12.b 12.c
Kehaline 2 2 2 2 2 2 1 1 1
kasvatus

Kokku

Valikkursusi 2

Lo6iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepéddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja kirjaliku
eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste vodrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsdonu ja mdisteid, mille
tdhendust on vaja selgitada.

Pélva Uhisgiimnaasium 13



Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus*

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna véirtustamine liikumisel/ sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiiiisikas omandatud
teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus dpetab
opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel.

Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad opilasel kavandada ja korraldada enda
litkumisharrastust.

Kunstipddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist, véljendada end
loominguliselt liikumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/ liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi,
uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, liikumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus
mérgata ilu likkumises ja enda iimber.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid giimnaasiumis

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikumisalasid,;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigicenindudeid, teab, kuidas kdituda litkumisel/sportimisel esineda
vodivate dnnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t6dvdimet regulaarse treeningu abil parandada;

6) on vastutustundlik, koostodaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Oppeaine kirjeldus

Glimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pohikoolis omandatud teadmiste ja oskuste siivendamine ja
tdiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul lihtutakse vajadusest suunata
Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste,
oskuste ja kogemustega soodustatakse Opilasele sobiva liikumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus
jélgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Opetatakse voimlemist, kergejoustikku, sportmange (korv-,
vorkpalli), tantsulist liikumist, orienteerumist ja taliala (suusatamine). Teadmisi liikumisest/spordist ja
nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse kavandamisest,
enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse kiigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivilisele)
oppele suunates.

Tantsuline liikumine v&ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja liikumisviisidega.

Hindamine giimnaasiumis

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse oppeaine eesmérkidest ja saavutatud opitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tddkuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses
hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase

poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pdhjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vdorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel
on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust,
liikumis-/sporditeemalise ettekande ja/v0i kehalise kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist, treeningpédeviku
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pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eclkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Punktiarvestust ,,5° 90-100%, "4" 75-89% ja "'3" 50-74.
Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse dpilase aktiivsust (osavott, kaasatéotamine,
nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii
iseseisva kui ka organiseeritud liitkumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende
korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud iilesannete
taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel 1dhtutakse konkreetse dpilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega  Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse dppe
eesmirk, oppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid.

Kehaline kasvatus - kohustuslikud kursused (5 kursust)

Giimnaasiumi opitulemused kehalises kasvatuses

Glimnaasiumi 1dpuks dpilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt kehaliste
harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse mojust organismis
toimuvatele muutustele; leiab seoseid isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

2) omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma oskuste taset ja
teab, kuidas seda tdiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jérgib liikumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini tekkida vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méngu pdhimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood tdites nii liidri kui ka
alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

6) analiilisib oma kehaliste vdimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb kehalise
vormisoleku nimel;

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi Gpitud spordi- ja liikumisalade
ajaloost, tahtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Giimnaasiumiastmel kisitletav temaatika:
A. Teadmised liikumisest ja spordist

B. Vdéimlemine

C. Kergejoustik

D. Sportméngud

E. Taliala

F. Orienteerumine

G. Tantsuline liikumine

A. Teadmised liikumisest ja spordist

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 15ikes

A. Teadmised liikumisest ja spordist

3 Kohustuslike kursuste 6ppesisu ja dpitulemused
Oppesisu ja 6pitulemused giimnaasiumis | 1. kursus | 2. kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5. kursus

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust Teab Selgitab
inimese tervisele; kehalise koormuse mojust | kehalise kehalise
organismile. Sportimise/liikumise harjutuste | aktiivsuse
iseseisvaks harrastamiseks vajalikud moju moju
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teadmised: ala valiku pohimotted, treeningu | organismil | organismil
poOhiprintsiibid, vahendid, meetodid ja e. e.
vormid.
Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma Teab Oskab
treenituse hindamine. iseseisva kasutada
harjutamis | tulemuslik
eja ul
sportliku enesekontr
treeningu ollivatteid.
pOhimottei
d.
Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate Hiigieeni- | Hiigieeni-
liikumis- ja spordialadega tegelemisel. ja ja
Traumade véltimine. Esmaabi enimlevinud ohutusndu | ohutusndu
traumade Korral. ded. ded.
Teadmised dpitud spordialade ajaloost, Eesti ja Teab
suurvdistlustest ja parimatest sportlastest. maailma olulisemat
parimaid oliimpiama
sportlasi. ngude
ajaloost,
rahvusvahe
lisest
spordiliiku
misest
ja eestlaste
esinemist
oliimpiama
ngudel;
Sporti ja sportimist reglementeerivad Omab Oskab olla
dokumendid (,,Spordiseadus*, spordieetika tilevaadet kohtunik.
koodeks jms). Erinevate spordialade kohtuniket | Voistlusma
voistlusmédrused. Kohtunikutegevus egevuses. drused.
erinevatel spordialadel. Lihtsa Voistlusméa
voistlusprotokolli tditmine. drused.

Oppesisu

B. Véoimlemine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

B. Voimlemine

Kohustuslike kursuste dppesisu ja épitulemused
Oppesisu_ja dpitulemused giimnaasiumis | 1. kursus | 2. kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.kursus
Oppesisu
Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused Sooritab Sooritab
erinevatele lihasrithmadele. iseseisvalt | iseseisvalt
ou-, ou-,
venitus- ja | venitus- ja
16dvestush | 16dvestush
arjutused arjutused
erinevatele | erinevatele
lihasriihma | lihasriihma
dele. dele.
Harjutused akrobaatikas, rodbaspuudel. Sooritab
Toenghiipe. Opitud
elementide
st
harjutusko
mbinatsioo
nid
muusika
saatel,
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akrobaatik
as,
roobaspuu
del, poomil
(T ja
toenghiipp
e.
Julgestab
ja abistab
kaasdpilasi
harjutuste
sooritamis
el.

C. Kergejoustik

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

C. Kergejoustik
Kohustuslike kursuste dppesisu ja opitulemused
Oppesisu_ja dpitulemused giimnaasiumis | 1. kursus | 2. kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.kursus
Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja Sooritab Suudab
kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- | kiirjooksu | joosta
ja/voi korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja | stardikdskl | jérjest
kettaheite tehnika tutvustamine. ustega. 12min.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste Osaleb Osaleb
voimete (vastupidavus, joud, kiirus) koolivoistl | koolivdistl
arendamiseks. Valmistumine ustel ja ustel ja
kergejoustikuvoistluseks ja osalemine kohtunikut | kohtunikut
koolivdistlusel. Kohtunikutegevus egevuses. egevuses.
kergejoustikus.

D. Sportméingud

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

A. Teadmised liikumisest ja spordist

Oppesisu ja épitulemused giimnaasiumis

Kohustuslike kursuste 6ppesisu ja dpitulemused

1.kursus | 2.kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.kursus

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Sooritab Mingib
Mees-mehe ja maa-ala kaitse. kontrollhar | v&istlusméa
Korvpallitehnika tdiustamine erinevate jutuse . druste
kombinatsioonide ja ménguliste kohaselt
situatsioonide kaudu. Opitud korvpalli.
tehnikaelementide kasutamine méngus.

Riinde- ja kaitseméngu taktika.

Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui

liitkumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu Sooritab Mingib
vastuvott. Ulalt soot hiippelt ette ja taha. kontrollhar | voistlusmé
Blokeerimine. Pettelodgid. Tehnika jutuse. druste
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja kohaselt
minguliste situatsioonide kaudu. Opitud vorkpalli.

tehnikaelementide kasutamine méangus.
Riinde- ja kaitseméngu taktika.
Rannavorkpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui
liitkumisharrastus.
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Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

E. Orienteerumine

Kohustuslike kursuste dppesisu ja 6pitulemused

1. kursus | 2.kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.kursus

Oppesisu ja épitulemused giimnaasiumis
Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade
ja maastike labimine. Labitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade libimine: suund-,
valikorienteerumine, orienteerumis-
matkamine. Orienteerumine
lilkumisharrastusena.

Labib
kaardi ja
kompassig
a
harjutusraj
a.

F. Talialad

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

F. Talialad

Oppesisu ja épitulemused giimnaasiumis

Kohustuslike kursuste dppesisu ja dpitulemused

1. kursus | 2. kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.Kkursus

Oppesisu

Suusatamine

Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes. Suusatamise tehnika
pohialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja
osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine.

Kasutab
erinevaid
suusatehni
kaid
sOltuvalt
maastikust.
Oskab
hooldada
oma
suusavarus
tust Labib
5 km
distantsi
(T) v6i 9
km
distantsi

(P).

G. Tantsuline liitkumine

Oppesisu ja dpitulemuste jaotumine kohustuslike kursuste 1dikes

G. Tantsuline litkumine

Oppesisu ja dpitulemused giimnaasiumis

Kohustuslike kursuste 6ppesisu ja dpitulemused

1. kursus | 2.kursus | 3.kursus | 4.kursus | 5.kursus

Oppesisu

Eesti parimustantsud, rahvatantsude liigid. Tantsib ja
Tantsupidude traditsioon Eesti analiilisib
kultuuripildis. Eesti
parimustan
tse.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, Teab
reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, mdisteid,
teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, | votteid,
votted ja sammud. samme.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov Kasutab
kasutamine. Kehatunnetuse ja enesevilje
koordinatsiooni arendamine. nduseks
erinevaid
tantsutehni
kaid.
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Kehaline kasvatus - valikkursused (2 kursust)

Valikkursus ,,Kehalised voimed ja liikumisoskused“

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja t6dvGdimele ning liikumisoskuste osa selle
saavutamises;

2) tdiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning toovoimet
parandava liikumise ohutuks harrastamiseks;

3) anallitisib oma kehalise vdimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja toovOime tdstmiseks;

4) arendab koostdooskusi kaaslastega.

Kursuse kirjeldus

Kursusel keskendub opilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66vdime arendamisele ja motoorsete
oskuste taiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Gpilase tervise ja todvoime arengut, loovad
aluse elukestvale litkumisharrastusele.

Kursus pakub voimalust siivendada Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendada nende kehalisi voimeid.
Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehéireid, arendada/séilitada tildist todvoimet, kehalist
vormisolekut ja vaimset tasakaalu.

Hindamine

Kursuse hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmarkidest ja saavutatud dpitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse (tookuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses
hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase

poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pOhjal.

Kehalistele vdimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine,
nduete/reeglite jargimine, koostddoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii
iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul).

Opitulemused

Kursuse 16pul pilane:

1) omab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ja tunneb
nende arendamise voimalusi;

2) analiiiisib oma kehalise t60vOime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende
edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, Opib siivendatult sooritama iihte uut
kehalist tegevust/liikumisviisi;

4) kinnistab kehalist toovdimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi;
teab, kuidas kiituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;
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5) teeb koostodd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

6) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66vOoime parandamiseks sobiva liikumisviisi/spordiala ja
harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

Valikkursusel kisitletav temaatika

A. Teadmised kehalise to6voime arendamiseks ja liikumisoskuste oppimiseks.
B. Kehaliste voimete arendamine.

C. Motoorsete oskuste arendamine

D. Liikumine ja tervis.

A. Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja liikumisoskuste oppimiseks

Oppesisu ja dpitulemused

A. Teadmised kehalise to66voime arendamiseks ja liilkumisoskuste dppimiseks

Oppesisu Opitulemused

Kehalised vdimed, nende mdju | Teab erinevaid kehalisi véimeid.
tervisele; tervise aluseks olev
kehaline voimekus.

Kehaliste voimete arendamise Oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vdimeid. Sooritab
ja kehaliste harjutuste dppimise kontrollharjutusi ja kehaliste vOimete teste.
pOhiprintsiibid ja meetodid,
treeningu lilesehitus.

Kehalise treeningu Oskab koostada treeningplaane; erinevaid jduharjutuste komplekse.
kavandamine (treeningplaanide
koostamine): eesmarkide
seadmine, vahendite ja
meetodite valik, tagasiside
kogumine.

B. Kehaliste voimete arendamine

Oppesisu ja dpitulemused

B. Kehaliste voimete arendamine

Oppesisu Opitulemused
Erinevate kehaliste voimete Kehalise to6vdime parandamine. Oskab iseseisvalt kehalisi voimeid
(aeroobne vastupidavus, treenida. Teab korduseid, raskuseid. Valib erinevaid vahendeid
lihasjdud, painduvus, kiirus, t60voime parandamiseks.

osavus/koordinatsioon)
arendamise voimalused
(jOusaalitreening, streching
jms) ja harjutamise metoodika.

Lihashooldus. Teab erinevaid lihaseid. Teab mis on lihashooldus ja oskab lihaste
eest hoolt kanda.

C. Motoorsete oskuste arendamine

Oppesisu ja dpitulemused

C. Motoorsete oskuste arendamine

Oppesisu Opitulemused
Kehalise kasvatuse Teab erinevad spordialasid. Parandab motoorseid oskusi.
kohustuslike kursuste raames

Opitud
spordialade/liikumisviiside
tehnika tdiustamine; uute
spordialadega tutvumine ja
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Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus*

| nende tehnika dppimine. |

D. Liikumine ja tervis

Oppesisu ja dpitulemused
D. Liikumine ja tervis.

Oppesisu Opitulemused
Ohutus- ja hiigieeninduded Jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid.
spordialade dppimisel ning
kehaliste voimete arendamisel.
Enesekontrollitestid Oskab teste kasutada ja teha neist jareldusi.
(vastupidavuse, jou- ja
painduvuse testid) ja
enesekontrollivahendite
(pulsitester jm) kasutamine.
Esmaabi. Oskab anda esmaabi.

Fiiisiline opikeskkond

Ainekavakohase dppetegevuste ldbiviimiseks:

1) noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) korraldab kool dppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise liikumise tundide
labiviimiseks), kus on vajalik sisseseade ainckavakohasteks Gppetegevusteks;

3) on suusaraja, terviseraja kasutamise voimalus;

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid,

5) on valikkursuse ldbiviimiseks vajalik inventar ja vahendid sdltuvalt kooli poolt tehtud alade valikust.
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