Illuka Kooli dppekava

Lisa 2: 1l kooliastme kehalise kasvatuse ainekavad

Direktori kk 19.10.2024 nr 1-3/6

Illuka Kooli ainekava Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus

Il kooliaste 4 klass

Tundide arv: 3

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga.
Iga kooliastme Iopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase ea kohase terviku,
tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni

pohikooli I6puni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja opilaste kaasamine opitavale tadhenduse andmisse,
eneseanaliitisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse

rinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise véimalused

Teema: Liikumisoskused (edasiliikumisoskused,
vahendil litkumisoskused, vahendi
kiisitsemisoskused, kehakontrolli oskused asendites
ja litkumises)

Opilane:

1) sooritab erinevaid lihtsamaid jooksuharjutusi
korrektse tehnikaga, pendelteatejooksus ja
teatejooksudes teeb korrektse teatevahetuse

2) jookseb kiirjooksu stardikasklustega

3) jookseb 20m 16ikude vastupidavus- kordusjooksu
vastavalt eakohastele normidele

4) sooritab kaugushtippe paku tabamisega

5) sooritab kdrgushiippe iileastumistehnikas

6) sooritab tapsusviskeid vastu korvilauda

7) sooritab hoojooksult palliviske

8) sooritab vahendiga harjutusi, sportméange,
litkumismange ja teatevaistlusi

9) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes
10) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
11) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil
12) suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga;

13) sooritab suusatades laskumise pohi- ja
puhkeasendis

14) sooritab suuskadel poordeid

15) kasutab suusatades laskumisel sahkpidurdust

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine.

Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
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Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1) annab hinnangu enda kehalistele voimetele

2) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi.

3) piistitab dpetaja abiga liihiajalisi eesméirke
kehaliste voimete modtmistulemuste pohjal
ja arendab enda kehalisi voimeid lédhtuvalt
pustitatud eesmérgist.

4) analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
tditmist.

5) mdistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) opilane oskab hinnata enda igapdevast
kehalist aktiivsust
2) kasutab lihtsaid tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks.
3) mirkab enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele
4) opilane oskab kirjeldada oma kehalist
aktiivsust
5) teab peamisi liitkumisel juhtuda voivaid
vigastusi ning esmast kditumist nende korra
6) sooritab Opetaja abiga liitkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

2) sooritab Opetaja toetusell vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

3) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) oskab kiituda spordivdistlustel

arvestamine; kehaliste vOimete arendamine toimub
harjutuste, lilkumis- ja sportméngude kaudu.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste, voimete ja kehalise arenguga arvestamine;
motivatsiooni toetamine; koostod, aktiivsuse
tostmine lébi dpetajapoolse toetamise; vaba aja
aktiivsuse toetamine.

Tegevused voivad olla 1dimitud igasse tundi tihe
véikese osana vai késitletud iseseisvas tunnis.

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel. Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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2) maoistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses

3) rakendab ausa mangu pohimdétteid ning
sellega seotud véértusi

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud suuremaid kultuuriiiritusi

5) tutvub orienteerumisega kaardi jargi

6) orienteerub abiga etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- erinevad jooksuharjutused. Pendelteatejooks ja ringteatejooks. Sprint stardikasklustega.
Keskmaajooks. Kestvusjooks. Tempo planeerimine erinevat tiitipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
Hiipped- Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. Kargushiipe
tileastumistehnikas.

Visked- erinevad viskeharjutused. Pallivise paigalt ja hooga.

Liikumismangud-vahendi hoie, porgatamine ja so6tmine liikumisel. Jooksu-, viske- ja hiippemangud.
Sportméangud lihtsustatud reeglitega. Rahvastepall, saalihoki, pesapall, jms liikumis- ja sportméngud.
Vahendi kasitlemine lilkumismangus: pdrgatamine, vedamine, viskamine, piitidmine, 166mine.
Suusatamine- paaristoukeline iihesammuline soiduviis, vahelduvtoukelise kahesammuline saiduviis ja
paaristoukeline kahesammuline uisu-samm sdiduviis. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méangud
suuskadel.

Véimlemine- rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Hiipitsaharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil
voi madalal poomil. Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste voimete arendamine- vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal.
Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane osaleb
mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab. Opilane oskab kasutada
mddtmistulemusi, et seada dpetaja abiga liihiajalisi eesmirke. Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Opilane métleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda. Lihtsamad tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejate ja aktiivsusmonitoridega tutvumine.
Soojendusharjutused. Piisava une vajalikkus. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega. Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused. Hingamisharjutused. Téhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.
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Liikumine ja kultuur

Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega. Opilane toob niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga. Ausa méngu pohimotted spordis: meeskonnavaim, aus vdistlus,
vordsus. Ohutusreeglid erinevatel liitkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine. Kditumine
looduses ja teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

Pohimoisted:

Liitkumisoskus: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliitkumisoskuste kasutamine
tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli
oskus; eneseanaliiis.

Tervis ja kehalised voimed: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus;
litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Kehaline aktiivsus: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamel6ogisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine

Vaimne ja kehaline tasakaal:; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 106gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon

Liikumine ja kultuur: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine;
tantsud; tantsimine

Kooli viirtuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega litkumis- ja sportméngudes, koostdd paarisharjutustes,
ausa méngu pohimotete jargimine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja julgustamine,
Opilase enesejuhtimise toetamine ja kehaliste voimetega seotud eesmirkide piistitamine.
Eneseteostusvajaduse toetamine, Opilastele sobiva liikumisviisi leidmine

e LOOVUS: loovlitkumine, litkumismédngude véljamotlemine, harjutuste ja litkumiskombinatsioonide
loomine

o KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust sadstvalt, looduses
litkumine keskkonnaséastlikku motteviisi jargides

e TERVIS: tdhelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja edendamine ning
tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Késitletakse ka liikumise ja toitumise tasakaalu teemat
ja omandatakse teadmised lihtsamatest esmaabivdtetest litkumistes saadud vigastuste korral.
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt
kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Tervistav liilkumine. Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda
koiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada vai suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse
lilkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Lodiming Hindamine:

Vertikaalne 16iming oppeaine sees. Horisontaalne Opitulemusi hinnates lihtutakse pahikooli riikliku
16iming 4. klassis dpitavate ainete vahel. oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
Uldpidevuste 18iming dppeainesse (dppimisoskused, | digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi
suhtlemisoskused, probleemilahendusvdime, ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
ettevotlikkuse arendamine). tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
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Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus,
litkumissonavara, suulise ja Kirjaliku
juhendite moistmine
e Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused
e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), vordlused ja analiilisioskus.
Liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg.
T600petus - mianguvahendite valmistamine
Loodusdpetus - lilkumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, litkumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, litkumine erinevates
ilmastikuoludes

ning putdlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse hinde ja
sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise
vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on hindamise
Kriteeriumid.

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks. Hinnatakse ka opilase tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivaistlustel, tantsutiritustel jm.
Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavattu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse opilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja moistab litkumise ja

toitumise seost tervisega.

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimotteid.
4) moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ja ennast litkumistegevuste loojana.
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.
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Illuka Kooli ainekava | Ainevaldkond: kehaline Oppeaine: kehaline kasvatus
kasvatus
Il kooliaste 5.klass Tundide arv: 3

Oppeaine Kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja

hoiakud

moodustavad opilase ea kohase terviku, tuues esile 6ppija arengu diinaamika
liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 15puni.
Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja pilaste
kaasamine opitavale tahenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja

keskkondades.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise véimalused

Teema: Liikumisoskused
(edasiliikumisoskused, vahendil
liikumisoskused, vahendi
kiisitsemisoskused, kehakontrolli
oskused asendites ja lilkumises)
Opilane:

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi
korrektse tehnikaga, pendelteatejooksus
ja teatejooksudes teeb korrektse
teatevahetuse

2) jookseb kiirjooksu madalldhtest
stardikasklustega

3) jookseb 20m l6ikude vastupidavus-
kordusjooksu vastavalt eakohastele
normidele

4) sooritab kaugushtippe paku
tabamisega

5) sooritab korgushiippe
tileastumistehnikas

6) sooritab tiapsusviskeid horisontaalse
marklaua vastu

7) sooritab hoojooksult palliviske

8) sooritab vahendiga harjutusi,
sportmange, lilkkumismange ja
teatevoistlusi; kasutab vahendeid oma
oskuste arendamiseks

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vOimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine.

Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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9) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes

10) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

11) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T)

12) suusatab klassikalises tehnikas
vahelduvtoukelise- ja paaristoukelise
soiduviisiga, suusatab paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-saiduviisiga
ja vahelduvtoukelise uisusammuga
makke tousul

13) sooritab suuskadel laskumise paohi-
ja puhkeasendis

14) sooritab suuskadel liikumisel
poordeid

15) kasutab suuskadel laskumisel sahk-
ja tritvpidurdust

Teema: Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
1) annab hinnangu enda kehalistele
voimetele
2) seostab ja teab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi
3) piistitab dpetaja abiga lithiajalisi
eesmirke kehaliste voimete
modtmistulemuste pdhjal ja
arendab enda kehalisi voimeid
lahtuvalt piistitatud eesmargist
4) arendab enda kehalisi voimeid
Opetaja abiga ldhtuvalt
plstitatud eesmaérgist
5) analiiiisib dpetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi tditmist.
6) modistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) oskab hinnata enda igapdevast
kehalist aktiivsust.
2) oskab kasutada tehnoloogilisi
ja/voi subjektiivseid vahendeid

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vOimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine; kehaliste vOimete arendamine
toimub harjutuste, liilkumis- ja sportméngude
kaudu.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste, voimete ja kehalise arengu ja tervisliku
seisundiga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koostdo, aktiivsuse tdstmine labi
Opetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.
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3)

4)

5)

6)

enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks

mérkab enesetunde muutust
vastavalt lilkumistegevusele.
oskab kirjeldada oma kehalist
aktiivsust ja planeerib seda enda
igapdevastesse tegevustesse
teab peamisi liikumisel juhtuda
voivaid vigastusi ning esmast
kditumist nende korral

sooritab lihtsamaid liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

2)

3)

Sooritab dpetaja toetamisel
emotsioonide markamist ja
toimetulemist soodustavaid
tegevusi

sooritab Opetaja toetamisel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)
2)

3)

4)

5)

oskab kaituda spordivoistlustel
arutleb kogemusest, mille ta on
saanud viljaspool kooli
toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna

moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tiitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses.

teab ja rakendab ausa mingu
pOhimdtteid ning sellega seotud
vadrtusi

teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkkumisega
seotud kultuuriiiritusi

Tegevused voivad olla 1dimitud igasse tundi tihe
véikese osana vOi késitletud iseseisvas tunnis.

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel.

Individuaalne ja rithmat66; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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6) tutvub orienteerumisega kaardi
jargi, tutvub
pohileppemarkidega (-10 marki)

7) orienteerub abiga etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas

8) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul méaérates
asukohta ja suunda

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- erinevad jooksuharjutused. Pendelteatejooks ja ringteatejooks. Sprint
stardikasklustega. Keskmaajooks. Kestvusjooks. Tempo planeerimine erinevat tiilipi
jooksudel; iihtlase tempo hoidmine. Jooks maastikul.

Hiipped- mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega.
Korgushiipe iileastumistehnikas. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.

Visked- viskeharjutused. Pallivise hooga.

Liikumisméangud-Vahendi hoie, pdrgatamine ja séotmine litkumisel. Jooksu-, viske- ja
hiippemangud. Sportméngud lihtsustatud reeglitega. Rahvastepall, saalihoki, pesapall,
minivdrkpall, korvpall jms liikumis- ja sportmidngud. Vahendi kasitlemine liikumismangus:
porgatamine, vedamine, viskamine, piiidmine, 166mine.

Suusatamine- paaristdukeline tihesammuline saiduviis, vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis ja paaristoukeline kahesammulise uisu-samm sdiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Ebatasasuste iiletamine. P66rded laskumisel. Sahkpidurdus. Triivpidurdus.
Teatevoistlused. Méingud suuskadel.

Voimlemine- rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Jou- venitus- ja 1ddvestusharjutused. Hiipitsaharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
poomil (T). Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste voimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , osavus,
koordinatsioon, tasakaal.

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapdevaelus. Opilane
osaleb aktiivselt modtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta moddab.
Opilane kasutab mddtmistulemusi, et piistitada dpetaja abiga lithiajalisi eesmérke. Opilane
moistab, mida tdhendab litkumise ja toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Opilane analiiiisib, millised vdimalused on tal igapéevaselt liikuda. Tehnoloogilised
vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Soojendusharjutused. Piisava une vajalikkus. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
liilkumisega. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused. Hingamisharjutused.
Téhelepanuharjutused.

Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.

Liikumine ja kultuur

Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega. Opilane toob niiteid enda liikumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga. Ausa mangu pohimdtted spordis:
meeskonnavaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu madiste on alguse saanud.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine.
Kaitumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest,
keskkonnahoid.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: Kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostods paarilise ja rithmaga; litkkumised vahendil; turvalisus
litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.
Tervis ja kehalised véimed: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiis.

Kehaline aktiivsus: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelodgisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine

Vaimne ja kehaline tasakaal:; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 160gastus;
keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Liikumine ja kultuur: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine

Kooli vaartuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega liikumis- ja sportméngudes, koostdd
paarisharjutustes, ausa mangu pohimdtete jargimine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja
julgustamine, Opilase enesejuhtimise toetamine ja kehaliste voimetega seotud
eesmadrkide piistitamine. Eneseteostusvajaduse toetamine, dpilastele sobiva
litkumisviisi leidmine. Minivdistluste loomine ja ldbiviimine.

e LOOVUS: loovlitkumine, litkumisméingude viljamotlemine, harjutuste ja
liikumiskombinatsioonide loomine

e KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust
sddstvalt, looduses liikumine keskkonnasééstlikku motteviisi jargides

e TERVIS: tdhelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja
edendamine ning tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised
tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende
arendamisest. Késitletakse ka liikumise ja toitumise tasakaalu teemat ja
omandatakse teadmised lihtsamatest esmaabivotetest liikumistes saadud vigastuste
korral. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja
tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Tervistav liikumine. Opilased,
kelle tervislik seisund ei voimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada voi
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suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende

tervislikule seisundile.

Loiming

Hindamine:

Vertikaalne 16iming Oppeaine sees.
Horisontaalne 16iming 5. klassis
Opitavate ainete vahel.
Uldpédevuste 16iming dppeainesse
(Oppimisoskused, suhtlemisoskused,

probleemilahendusvdime,
ettevotlikkuse arendamine).

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite mdistmine,
liikumisméangude ja spordialade
nimetused

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni, riietus, hiigieen,
litkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste miadramine, aus ming
Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne),
vordlused ja analiiiisioskus,
loendamine; liitmine;
lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad
distantsid; aeg. Punktide
lugemine erinevatel
spordialadel.

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissdnavara
Loodusdpetus - litkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, liitkumine
erinevates ilmastikuoludes

Opitulemusi hinnates lihtutakse pahikooli
riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning
puidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning
tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja
oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse hinde ja
sonaliste hinnangutega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja
vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse,
mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid.

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d,
mida opilane teeb tegevuse/harjutuse
omandamiseks. Hinnatakse ka opilase
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/voi kooli esindamist spordivaistlustel,
tantsudiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates
arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark,
oppesisu, opitulemused ning nende hindamise
vormid.
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Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi.

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja moistab
litkumise ja toitumise seost tervisega.

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimaétteid.

4) moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ja ennast litkumistegevuste loojana.

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.
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Illuka Kooli ainekava Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
Il kooliaste 6.klass Tundide arv: 2
Oppeaine kirjeldus

Oppeaine halmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline

aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse

kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 1Gpuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja opilaste kaasamine opitavale tahenduse andmisse,
eneseanaliitisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused

Teema: Liikumisoskused (edasiliikumisoskused, Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
vahendil lilkumisoskused, vahendi oskuste ja vdimetega ning tervisliku seisundiga
kdsitsemisoskused, kehakontrolli oskused asendites | arvestamine.

ja litkumises) Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
Opilane: demonstratsioon, praktiline harjutamine.

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi

korrektse tehnikaga, pendelteatejooksus ja
teatejooksudes teeb korrektse teatevahetuse

2) jookseb kiirjooksu madalldhtest stardikasklustega
3) jookseb 20m 1dikude vastupidavus- kordusjooksu
vastavalt eakohastele normidele

4) sooritab oma sammumargist tdishoolt
kaugushtippe paku tabamisega

5) sooritab kdrgushtippe iileastumistehnikas ja
flopptehnikas

6) sooritab téapsusviskeid

7) sooritab hoojooksult palliviske

8) sooritab vahendiga harjutusi, sportméange,
liilkumismange ja teatevaistlusi; kasutab vahendeid
oma oskuste arendamiseks

9) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes
10) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
11) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T)

12) suusatab klassikalises tehnikas
vahelduvtoukelise- ja paaristoukelise soiduviisiga,
suusatab paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise uisusammuga
mikke tousul




Illuka Kooli dppekava

Lisa 2: 1l kooliastme kehalise kasvatuse ainekavad

Direktori kk 19.10.2024 nr 1-3/6

13) sooritab suuskadel laskumise pohi- ja

puhkeasendis

14) sooritab suuskadel liikumisel poordeid
15) kasutab suuskadel laskumisel sahk- ja
triivpidurdust

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) annab hinnangu enda kehalistele voimetele
2) seostab ja teab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi
3) piistitab liihiajalisi eesméarke kehaliste
voimete mootmistulemuste pohjal ja arendab
enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud
eesmargist
4) arendab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel ka iseseisvalt ldhtuvalt
plstitatud eesmargist
5) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist
6) moistab ja analiiiisib litkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) oskab hinnata ja analiiiisida enda igapdevast
kehalist aktiivsust
2) kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks
3) markab enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele
4) oskab kirjeldada oma kehalist aktiivsust ja
planeerib seda enda igapdevastesse
tegevustesse.
5) teab peamisi vigastusi ning esmast kaditumist
nende Kkorral
6) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toimetulemist soodustavaid
tegevusi

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub
harjutuste, lilkumis- ja sportméngude kaudu.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste, voimete ja kehalise arenguga ning
tervisliku seisundiga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koost60, aktiivsuse tostmine 1dbi
Opetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

Tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe
viikese osana voi kisitletud iseseisvas tunnis.

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel.

Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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2) sooritab lihtsamaid vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

3) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) oskab kaiituda spordivaistlustel

2) loob midagi litkumisega seotult ja annab selle
kohta tagasisidet

3) arutleb kogemusest, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses

5) teab, rakendab ja analiilisib ausa méngu
pohimdtteid ning sellega seotud véartusi

6) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiiritusi

7) tutvub orienteerumisega kaardi jargi, tutvub
pohileppemarkidega (10-15 marki)

8) orienteerub abiga etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas

9) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- erinevad jooksuharjutused. Pendelteatejooks ja ringteatejooks. Sprint stardikasklustega
madalldhtest. Keskmaajooks. Kestvusjooks. Tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Jooks maastikul.

Hiipped- mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamisega. Korgushiipe
tileastumistehnikas ja flopptehnikas. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.

Visked. Viskeharjutused. Pallivise hooga.

Liikumismangud- vahendi hoie, pdrgatamine ja sootmine litkumisel. Jooksu-, viske- ja

hiippemangud. Sportméangud lihtsustatud reeglitega. Rahvastepall, saalihoki, pesapall, vorkpall, korvpall
jms liikumis- ja sportméngud. Vahendi kasitlemine litkumisméangus: porgatamine, vedamine, viskamine,
piitidmine, 166mine.

Suusatamine- paaristoukeline iihesammuline soiduviis, vahelduvtoukeline kahesammuline saiduviis ja
paaristoukeline kahesammuline uisu-samm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Ebatasasuste liletamine.
Poorded laskumisel. Sahkpidurdus. Triivpidurdus. Teatevdistlused suuskadel. Médngud suuskadel.
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Voimlemine- rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. Jou-,
venitus- ja 1ddvestusharjutused. Hiipitsaharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid poomil (T).
Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal.

Opilane teab kehalisi voimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane osaleb
aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab. Opilane kasutab
mddtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmirke. Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise
tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda. Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid ja nende kasutamine.
Soojendusharjutused. Piisava une vajalikkus. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega. Oskus
saada aru, millal helistada 112. Esmaabi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused. Hingamisharjutused. Téhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.

Liikumine ja kultuur

Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega. Opilane toob niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga. Ausa méngu pohimotted spordis: meeskonnavaim, aus vdistlus,
vordsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse saanud. Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades
ja liigeldes. Hiigieeni jargimine ja tdhtsus.. Kditumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest. Keskkonnasaistlik mdtteviis.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliilkumisoskuste kasutamine
tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja
rihmaga; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli
oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised voimed: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus;
litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Kehaline aktiivsus: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine

Vaimne ja kehaline tasakaal:; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 106gastus; keskendumine;
tahelepanu; eneseregulatsioon

Liikumine ja kultuur: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine;
tantsud; tantsimine

Kooli vairtuste arendamine:




Illuka Kooli dppekava

Lisa 2: 1l kooliastme kehalise kasvatuse ainekavad

Direktori kk 19.10.2024 nr 1-3/6

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega liikumis- ja sportmingudes, koostdd paarisharjutustes,

ausa mangu pohimdtete jérgimine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja julgustamine,
Opilase enesejuhtimise toetamine ja kehaliste voimetega seotud eesmérkide plistitamine.
Eneseteostusvajaduse toetamine, dpilastele sobiva liikumisviisi leidmine. Minispordivdistluse

labiviimine

e LOOVUS: loovliikumine, liikkumismingude véljamdtlemine, harjutuste ja litkkumiskombinatsioonide

loomine

o KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust sddstvalt, looduses
litkumine keskkonnasaastlikku motteviisi jargides

e TERVIS: tdhelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja edendamine ning
tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Késitletakse ka liikumise ja toitumise tasakaalu teemat
ja omandatakse teadmised lihtsamatest esmaabivotetest liikumistes saadud vigastuste korral.
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt
kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Tervistav liikumine. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda
koiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse
lilkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

L6iming

Hindamine:

Vertikaalne 16iming 0ppeaine sees. Horisontaalne
16iming 6. klassis Opitavate ainete vahel.
Uldpidevuste 18iming dppeainesse (dppimisoskused,
suhtlemisoskused, probleemilahendusvdime,
ettevotlikkuse arendamine).

e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus

e Informaatika - informatsiooni otsimine
erinevate tegevuste/iirituste/spordialade
kohta.

e Loodusained - kehaliste vGimete arendamine
looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus. Looduskeskkonna voimalused
enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile

e Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva liikumistegevuse ja heli
leidmine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pshikooli riikliku
oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse opilase teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning putdlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse hinde ja
sonaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise
vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on hindamise
Kriteeriumid.

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks. Hinnatakse ka opilase tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivaistlustel, tantsuiiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
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Praktilisi oskusi hinnates léhtutakse dpilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja moistab litkumise ja
toitumise seost tervisega.

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pshimotteid.

4) maoistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast liikumistegevuste loojana.

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.




