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Illuka Kooli Ainevaldkond: kehaline Oppeaine: kehaline kasvatus
ainekava kasvatus

Il kooliaste 7.klass Tundide arv: 2

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispéadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad Spilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika
liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 15puni.
Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine opitavale tahenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise véimalused

Teema: Liikumisoskused Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
(edasiliikumisoskused, vahendil oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
lilkumisoskused, vahendi arvestamine.

kiisitsemisoskused, kehakontrolli Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
oskused asendites ja lilkumises) demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Opilane:

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi
2) jookseb kiirjooksu madalldhtest
stardikasklustega

3) jookseb 20m. 161kude
vastupidavus- kordusjooksu vastavalt
eakohastele normidele

4) sooritab tdishoolt kaugushiippe
paku tabamisega

5) sooritab kdrgushtippe iileastumis-
voi flopptehnikas

6) sooritab hoojooksult palliviske

7) teab kuulitouke ettevalmistavaid
harjutusi

8) sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente

9) kasutab erinevaid opitud
sportméingude elemente
méngusituatsioonis

10) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

11) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T)

12) oskab arendada oma kehalisi
voimeid, sooritada erinevaid opitud
JOu- ja venitusharjutusi
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13) suudab suusatades libiseda tousul
14) teab ja sooritab suusatades tdusu-,
laskumis- ja pidurdusviise.

15) oskab suusatamisel tileminekut
tihelt soiduviisilt teisele

16) labib jarjest suusatades 2 km (T) /
3 km (P) distantsi.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega
2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet
3) seab liihiajalisi eesmérke,
lahtudes mdddetud kehaliste
vOimete tasemest
4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete arendamisest
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmairgi saavutamist
6) analiilisib dpetaja abiga enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapédevast
kehalist aktiivsust
2) peab liikumispdevikut lithema
perioodi viltel, et jilgida enda
kehalist aktiivsust
3) teab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale
Opetaja abiga sobiva
koormuse
4) oskab kasutada tehnoloogilisi
vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks
5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning
moistab nende olulisust

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vOimetega arvestamine; kehaliste
voimete arendamine toimub harjutuste, litkumis-
ja sportmingude kaudu.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine (nutikellad,
sammulugejad, nutitelefonid), erinevate
programmide kasutamine kehalise aktiivsusega
seotud info edastamiseks
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6)

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral

Opilane:

1)

2)

3)

4)

valib ja oskab sooritada ka
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

teab ja seostab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi
moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule
moistab enda voimalusi tulla
toime erinevate
emotsioonidega

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

loob midagi liikumisega
seotult, analiiiisib loomist
on osalenud osavodtjana,
vaatlejana vo1 vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust
moistab ausa mingu olemust
ja tdhendust ning rakendab
selle pShimotteid; méngib
reeglite jérgi

teab ja jdlgib Eestis ja
maailmas toimuvaid
sporditiritusi ning sportlasi.
jérgib ning analiilisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkumisega seotud
tegevusse.

labib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt.

oskab lugeda kaarti ja
maastikku

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

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel.

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




Illuka Kooli dppekava
Lisa 2: Il kooliastme kehalise kasvatuse ainekavad
Direktori kk 19.10.2024 nr 1-3/6

Oppesisu:

Litkumisoskused

Jooks- sprint, jooksuharjutused, ldhteharjutused, stardikésklused, reageerimisharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped- kaugushiippe erialased tehnikaharjutused. hoojooks koos sammumargiga.
Kaugushtipe tdishoolt paku tabamisega Korgushiippe tehnikaharjutused, hoojooks.
Korgushiipe (iileastumishiipe) ja flopp- tehnika tutvustamine.

Visked ja touked- pallivise hoojooksuga, kuulitduke tehnikaharjutused, kuulitouge paigalt
Liikumis- ja sportmingud- viske-, piitidmis- pdrgatamis- ja sdoduoskus sportméngudes.
Liikumiskombinatsioonide loomine ja rakendamine kasutades viske-, piitidmise-,
porgatamis- ja s0oduoskust. Sportméngude tehnikaelementide tdiustamine harjutustega ja
mangusituatsioonides, Sportméngud vihendatud véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3;
4x4). Korvpall, jalgpall, vorkpall, discgolf, saalihoki jne.

Suusatamine- Libisamm-tousuviis. Poorded liikumisel. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul. Paaristoukeline ihe- ja kahesammuline soiduviis.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
Kinnistamine.

Voéimlemine- Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Jou- venitus- ja l1ddvestusharjutused. Treenimine jousaalis, joumasinate
tutvustamine. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate harjutuste
kirjeldamine (sdnavara). Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena

Harjutuste kombinatsioonid poomil (T). Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analtiiisida. Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete mostmise tulemustele. Kehalisi voimeid
arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Enda paevase (sh liitkumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga

saadava energia analiiis.

Kehaline aktiivsus

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjirgses tegevuses. Opilane rakendab taastumise pdhimatteid — nt venitused,
Iodvestused peale liikumistegevust. Kriisiolukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Lihtsama esmaabi andmine. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispéevik
igapéevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine ja tulemuste
tolgendamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
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Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.
Ladvestusharjutused iga tunni Idpus. Opilane kasutab sobivaid Iddvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Liikumine ja kultuur

Ausa mingu pdhimatted spordis: meeskonnavaim, aus vaistlus, vordsus. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist. Sportlaste elulood. Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase tahendusega iihiskonnale. Ohutusnduded
lahtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne), kaitumine
looduses.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: igapdevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis

Tervis ja kehalised voimed: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud,
painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Kehaline aktiivsus: tervistav ja treeniv liikumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Liikumine ja kultuur: spordi- v&i kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk

Kooli vaiartuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega lilkumis- ja sportmingudes, koostod
paarisharjutustes, ausa mangu pohimdtete jargimine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja
julgustamine, Opilase enesejuhtimise toetamine ja kehaliste voimetega seotud
eesmarkide piistitamine. Treeningplaani koostamine. Eneseteostusvajaduse
toetamine, Opilastele sobiva litkumisviisi leidmine. Spordialased projektid.

e LOOVUS: loovliikumine, likkumismingude véljamdtlemine, harjutuskavade ja
litkumiskombinatsioonide loomine

e KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust
saastvalt, looduses liikumine keskkonnasddstlikku mdtteviisi jargides,
jatkusuutlikud spordivahendid, keskkonnasdbralikud spordiiiritused.

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. Kisitletakse ka liikumise ja toitumise tasakaalu teemat ja
omandatakse teadmised lihtsamatest esmaabivotetest liikumistes saadud vigastuste
korral.. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
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ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Tervistav liikumine.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi
sooritada voi suurel intensiivsusel litkuda, kaasatakse litkumistegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile.

Loiming

Hindamine:

Vertikaalne 16iming Oppeaine sees.
Horisontaalne 16iming 7. klassis
Opitavate ainete vahel.
Uldpidevuste 18iming dppeainesse
(0ppimisoskused, suhtlemisoskused,
probleemilahendusvoime,
ettevotlikkuse arendamine).

Matemaatika- kehaliste
voimete mootmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine.

Eesti keel- teksti moistmine,
suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sonavara,
lilkumismangude ja
spordialade nimetused
Muusika - muusikaline
liilkumine - laulu- ja
tantsumangud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eriparade maistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui
liikumiskultuuri avastamine,
tants kui
eneseviljendusvahend;
kuulamisoskus, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine
Bioloogia - inimese
elundkondade pohiiilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkumiselundkonnas.
Moaisted: keha, kehaosad,
tervis, haigus. Treeningu moju
organismile, kehaliste vdimete
arendamine
looduskeskkonnas.

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 puiidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste
alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning
opitulemustele. 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, tantsutiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavattu kehalise
kasvatusetundidest. Hinnatakse opilase teadmisi
spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse
opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.
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Informaatika - digitaalne
liikumispaevik, digivahendite
kasutamine sportimisel,
informatsiooni otsimine
erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade
kohta.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:
1) omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi.
2) maistab tervise ja kehaliste voimete seost ja analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu.
3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maistab tervisliku liikumise pohimatteid.

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
liikumistegevuste loojana.
5) maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonde juhtimist toetavate
tegevuste maju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.
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Illuka Kooli Ainevaldkond: kehaline Oppeaine: kehaline kasvatus
ainekava kasvatus

Il kooliaste 8.klass Tundide arv: 2

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispéadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad Spilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika
liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 15puni.
Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine opitavale tahenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise véimalused

Teema: Liikumisoskused Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
(edasiliikumisoskused, vahendil oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
lilkumisoskused, vahendi arvestamine.

kiisitsemisoskused, kehakontrolli Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
oskused asendites ja lilkumises) demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Opilane:

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi
2) jookseb kiirjooksu madalldhtest
stardikasklustega

3) jookseb 20m. 161kude
vastupidavus- kordusjooksu vastavalt
eakohastele normidele

4) sooritab tdishoolt kaugushiippe
paku tabamisega

5) sooritab kargushiippe
flopptehnikas

6) sooritab paigalt ja hooga
kuulitouke

7) sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente

8) kasutab erinevaid dopitud
sportmédngude elemente
méngusituatsioonis

9) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

10) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T)

11) oskab arendada oma kehalisi
voimeid, sooritada erinevaid jou- ja
venitusharjutusi




[lluka Kooli 6ppekava
Lisa 2: Il kooliastme kehalise kasvatuse ainekavad
Direktori kk 19.10.2024 nr 1-3/6

12) teab ja sooritab suusatades tousu-,
laskumis- ja pidurdusviise.

13) oskab suusatamisel tileminekut
iihelt soiduviisilt teisele

14) Lébib jarjest suusatades 3 km (T)
/'5 km (P) distantsi.

Teema: Tervis ja kehalised véimed
Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega

2) mdistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmairke, ldhtudes moddetud
kehaliste voimete tasemest

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapirasest
arendamisest

5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmdrgi saavutamist

6) analiiiisib Opetaja abiga enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapéevast
kehalist aktiivsust
2) peab liikumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jilgida enda
kehalist aktiivsust
3) moistab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse
4) kasutab tehnoloogilisi
vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks
5) rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
moistab nende olulisust

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vOimetega arvestamine; kehaliste
voimete arendamine toimub harjutuste, litkumis-
ja sportmingude kaudu.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste, vdimete ja kehalise arenguga
arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
aktiivsuse tostmine lébi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine (nutikellad,
sammulugejad, nutitelefonid), erinevate
programmide kasutamine kehalise aktiivsusega
seotud info edastamiseks

Tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi iihe
viikese osana voi kisitletud iseseisvas tunnis.
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6)

teab lihtsamaid
esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

2)

3)

4)

valib ja oskab sooritada ka
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

teab ja seostab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi
moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule
moistab enda voimalusi tulla
toime erinevate
emotsioonidega

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

on osalenud osavdtjana,
vaatlejana vo1 vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib ja tagasisidestab
saadud kogemust

moistab ausa méngu olemust
ja tdhendust ning rakendab
selle pohimotteid; méngib
reeglite jargi

teab ja jilgib Eestis ja
maailmas toimuvaid
sporditiritusi ning sportlasi.
jérgib ning analiiiisib
liikumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
organiseerib kaasdpilasi
lilkumisega seotud tegevusse.
labib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt.

oskab lugeda kaarti ja
maastikku

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel.

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

Oppesisu:

Liikumisoskused
Jooks- sprint, jooksuharjutused, lahteharjutused, stardikasklused, reageerimisharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
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Hiipped- kaugushiippe erialased tehnikaharjutused. hoojooks koos sammumargiga.
Kaugushtipe tdishoolt paku tabamisega Korgushiippe tehnikaharjutused, hoojooks.
Korgushiipe flopp- tehnikas.

Visked ja touked- pallivise hoojooksuga, kuulitduke tehnikaharjutused, kuulitouge paigalt
Liikumis- ja sportmingud- viske-, piitidmis- porgatamis- ja sdoduoskus sportméngudes.
Liikumiskombinatsioonide loomine ja rakendamine kasutades viske-, piitidmise-,
porgatamis- ja sooduoskust. Sportméngude tehnikaelementide tdiustamine harjutustega ja
mangusituatsioonides, Sportméngud reeglitega. Korvpall, jalgpall, vorkpall, discgolf,
saalihoki jne.

Suusatamine- Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline saiduviis. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele.
Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

Véimlemine- Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Jou- venitus- ja 1ddvestusharjutused. Treenimine jousaalis, joumasinate
tutvustamine. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate harjutuste
kirjeldamine (sdnavara). Uldarendavate voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena

Harjutuste kombinatsioonid poomil (T). Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiitisida. Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete modtmise tulemustele. Kehalisi voimeid
arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Enda péevase (sh litkumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga

saadava energia analiiiis.

Kehaline aktiivsus

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjirgses tegevuses. Opilane rakendab taastumise pdhimatteid — nt venitused,
I6dvestused peale litkumistegevust. Kriisiolukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Esmaabi andmine. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaevik
igapaevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine ja tulemuste
tolgendamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.
Ladvestusharjutused iga tunni Idpus. Opilane kasutab sobivaid Iddvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
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Liikumine ja kultuur

Ausa mingu pdhimatted spordis: meeskonnavaim, aus vaistlus, vordsus. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist. Sportlaste elulood. Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase tahendusega iihiskonnale. Ohutusnduded
lahtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses lilkumistegevusega. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne), kaitumine
looduses.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis

Tervis ja kehalised voimed: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud,
painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Kehaline aktiivsus: tervistav ja treeniv lilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l10dvestus;
160gastus; keskendumine; tihelepanu; eneseregulatsioon.

Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatdo; matk

Kooli vaiartuste arendamine:

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

e ETTEVOTLIKKUS: j julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja
julgustamine, Opilase enesejuhtimise toetamine ja kehaliste voimetega seotud
eesmadrkide piistitamine. Treeningplaani koostamine. Eneseteostusvajaduse
toetamine, Opilastele sobiva litkumisviisi leidmine. Spordialased projektid.

e LOOVUS: loovliikumine, litkumismingude véljamdtlemine, harjutuskavade ja
litkumiskombinatsioonide loomine

e KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust
saastvalt, looduses litkumine keskkonnasadstlikku mdtteviisi jargides,
jatkusuutlikud spordivahendid, keskkonnasobralikud sporditiritused

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. Kisitletakse ka litkumise 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 liikumine.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda kdiki lilkumisdpetuse tegevusi
sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse litkumistegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile.

Loiming Hindamine:

Vertikaalne 16iming dppeaine sees. Opitulemusi hinnates lihtutakse pahikooli riikliku
Horisontaalne 16iming 8. klassis oppekava iildosa ning teiste hindamist

Opitavate ainete vahel. reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
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Uldpédevuste 16iming dppeainesse
(Oppimisoskused, suhtlemisoskused,
probleemilahendusvdime,
ettevotlikkuse arendamine).

Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, litkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja
védrtuste madramine, aus
méng, tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pOhjus-tagajarg
seosed (nt. ohuolukorrad)
Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade
kohta

Ajalugu - litkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuriiiritusi

Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus ridkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkkumisméangude ja
spordialade nimetused,
loovtoo

opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi Kirjalike to6de 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, tantsutiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse 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 litkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi.
2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ja analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu.
3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maistab tervisliku liikumise pohimatteid.

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
liikumistegevuste loojana.
5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonde juhtimist toetavate
tegevuste maju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.
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Illuka Kooli Ainevaldkond: kehaline Oppeaine: kehaline kasvatus
ainekava kasvatus

Il kooliaste 9.klass Tundide arv: 2

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispéadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad Spilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika
liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 15puni.
Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine opitavale tahenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise véimalused

Teema: Liikumisoskused Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
(edasiliikumisoskused, vahendil oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
lilkumisoskused, vahendi arvestamine.

kiisitsemisoskused, kehakontrolli Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
oskused asendites ja lilkumises) demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Opilane:

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi
2) jookseb kiirjooksu madalldhtest
stardikasklustega

3) jookseb 20m. 161kude
vastupidavus- kordusjooksu vastavalt
eakohastele normidele

4) sooritab tdishoolt kaugushiippe
paku tabamisega

5) flopp-tehnika tdiustamine
korgushiippes

6) sooritab paigalt ja hooga
kuulitduke, kuulitouke tehnika
tdiustamine

7) sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente

8) kasutab erinevaid opitud
sportméingude elemente
méngusituatsioonis

9) méngib voistlusmédruste jargi
korv-, vork-, ja jalgpalli jne

10) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

11) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T)
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12) oskab arendada oma kehalisi
voimeid, sooritada erinevaid jou- ja
venitusharjutusi

12) teab ja sooritab suusatades tdusu-,
laskumis- ja pidurdusviise.

13) oskab suusatamisel tileminekut
tihelt soiduviisilt teisele

14) labib jarjest suusatades 5 km (T) /
6 km (P) distantsi.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega

2) mdistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmairke, ldhtudes mooddetud
kehaliste voimete tasemest

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapirasest
arendamisest

5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist

6) analiiiisib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust
2) on kehaliselt ja vaimselt
aktiivne tunnis ja erinevates
keskkondades
3) peab liitkumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jélgida enda
kehalist aktiivsust
4) moistab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse
5) kasutab tehnoloogilisi
vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vOimetega arvestamine; kehaliste
voimete arendamine toimub harjutuste, litkumis-
ja sportmingude kaudu.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste, voimete ja kehalise arenguga
arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
aktiivsuse tOstmine 14bi Gpetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine (nutikellad,
sammulugejad, nutitelefonid), erinevate
programmide kasutamine kehalise aktiivsusega
seotud info edastamiseks.
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6)

7)

8)

rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning
moistab nende olulisust

teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral
rakendab traumade ja haiguste
jarel sobilikku litkumist ja
koormust

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

2)

3)

4)

valib ja oskab sooritada ka
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

teab ja seostab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi
moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule
moistab enda voimalusi tulla
toime erinevate
emotsioonidega

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib ja tagasisidestab
saadud kogemust

moistab ausa mingu olemust
ja tdhendust ning rakendab
selle pShimotteid; méngib
reeglite jérgi

teab ja jalgib Eestis ja
maailmas toimuvaid
sporditiritusi ning sportlasi.
jargib ning analiilisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid
loob midagi liikumisega
seotult, analiilisib loomist ja
annab selle kohta tagasiside

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

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel.

Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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6) organiseerib kaasdpilasi
lilkumisega seotud tegevusse

7) labib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt, analiiiisib
litkumiskogemust.

8) oskab lugeda kaarti ja
maastikku

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- sprint, jooksuharjutused, ldhteharjutused, stardikésklused, reageerimisharjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped- kaugushiippe erialased tehnikaharjutused. hoojooks koos sammumargiga.
Kaugushtipe tdishoolt paku tabamisega Korgushiippe tehnikaharjutused, hoojooks.
Korgushiipe flopp- tehnikas.

Visked ja touked- kuulitduke soojendus- ja tehnikaharjutused. KuulitGuge paigalt, -hooga
Liikumis- ja sportmingud- viske-, piitidmis- pdrgatamis- ja sd6duoskus sportméngudes.
Liikumiskombinatsioonide loomine ja rakendamine kasutades viske-, piitidmise-,
porgatamis- ja s00duoskust. Sportméngude tehnikaelementide tdiustamine harjutustega ja
méngusituatsioonides. Sportméngude voistlusmairustik. Korvpall, jalgpall, vorkpall,
discgolf, saalihoki jne. Opitud sportmingude tehnika ja oskuste tdiustamine ja
Kinnistamine.

Suusatamine- tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele.
Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

Voéimlemine- rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Jou- venitus- ja 16dvestusharjutused. Treenimine jousaalis. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, tildarendavate harjutuste kirjeldamine (sonavara).
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

Harjutuste kombinatsioonid poomil (T). Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analtiisida. Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete modtmise tulemustele. Kehalisi voimeid
arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata dpilast erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Enda paevase (sh litkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiiiis.

Kehaline aktiivsus
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
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koormusjirgses tegevuses. Opilane rakendab taastumise pdhimatteid — nt venitused,
Idvestused peale liikumistegevust. Kriisiolukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Esmaabi andmine. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispéevik
igapaevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine ja tulemuste
tolgendamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib endale meeleparase 16dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.
Ladvestusharjutused iga tunni Idpus. Opilane kasutab sobivaid Iddvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

Liikumine ja kultuur

Ausa mingu pdhimatted spordis: meeskonna vaim, aus vaistlus, vordsus. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist. Sportlaste elulood. Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase tahendusega iihiskonnale. Ohutusnéuded
lahtuvalt lilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi 66bimisega matkad:;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiillesannete jaotamine jne), kditumine
looduses.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis

Tervis ja kehalised voimed: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud,
painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Kehaline aktiivsus: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l1ddvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Liikumine ja kultuur: spordi- vai kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatoo; matk

Kooli vaiartuste 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. Treeningplaani koostamine. Eneseteostusvajaduse
toetamine, Opilastele sobiva litkkumisviisi leidmine. Spordialased projektid.

e LOOVUS: loovliikumine, likkumismingude véljamdtlemine, harjutuskavade ja
liikumiskombinatsioonide loomine
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KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust
sddstvalt, looduses litkumine keskkonnasddstlikku mdtteviisi jargides,
jatkusuutlikud spordivahendid, keskkonnasobralikud spordiiiritused.

TERVIS: tahelepanu all on vaimse, fiiisilise, 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 liikkumise 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 liikumine.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi
sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse litkumistegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile.

Loiming Hindamine:

Vertikaalne 16iming dppeaine sees. Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku
Horisontaalne 16iming 9. klassis oppekava iildosa ning teiste hindamist

Opitavate ainete vahel. reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Uldpédevuste 16iming dppeainesse opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
(0ppimisoskused, suhtlemisoskused, | kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse
probleemilahendusvdime, omandamiseks tehtud pingutust ning puidlikkust
ettevotlikkuse arendamine). 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 tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivoistlustel, tantsutiritustel jm.

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tdlgendamine

Informaatika - digitaalne
litkumispéevik, digivahendite
kasutamine sportimisel
elundkondade pohitilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkumiselundkonnas.
Treeningu moju tugi- ja
litkumiselundkonnale.
Matemaatika - kehaliste
voimete maotmine ja
tulemuste analiitis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara, loovt66
Muusika - lilkumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse voimalus

Fiiiisika - joud, raskusjoud

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

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi.

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ja analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu.
3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maistab tervisliku liikumise pohimétteid.

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
liikumistegevuste loojana.

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonde juhtimist toetavate
tegevuste maoju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.




