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1.Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
1.1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises elustiiliosana. See holmab oskust anda hinnangut

kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekutsobiva spordiala voi liitkumisviisi harrastamiseks.

kaaslastesse, ausaméngu reeglite jargimine ning koost6d vaartustamine sportimisel ja litkumisel.

Pdohikooli Iopetaja:

1) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja todvoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -0skusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
3) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vodivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa méangu pohimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

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

7) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2Ainevaldkonna d6ppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.— 9. klassini.

Oluline on salliv suhtumine
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1.3.0ppeaine niidala tundide jaotumine III astmetes

7 klass — 2 tundi
8 klass — 2 tundi
9 klass — 2 tundi

1.4. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab opilast oma tervist véartustava eluviisikujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused onaluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrdodm soodustab huvispordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab OJpilast neid jilgima ning neis osalema. Kehalisekasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase
kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja esteetilisearengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

2. Aine: Kehaline kasvatus
2.1.0ppe- ja kasvatuse eesmirgid

IIT astme kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumis oskusi dppima jaliikumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

7) 0pib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.
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2.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimegaisiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavadopilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale joukohase,
turvalise ja tervislikulitkumisharrastuse.Kehalises kasvatuses juhitakse opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od ning
ausa mingu pohimotteid vairtustav liikumine jasportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.Pohialadena kuuluvad
pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pdhiliikkumisviisidena
jooks, hiipped ja visked),liitkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),tantsuline liikumine,
talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist tiht)ning orienteerumine. I v4i I kooliastmes ldbivad dpilased ujumise
algopetuse kursuse. Teadmisispordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevusesja/voi opilasi
iseseisvale (tunnivilisele) doppele suunates.Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- voi liikumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, onkehalise kasvatuse ainekavas esitatud
opitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastavOppesisu ldbida) 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele
kasvatusele ettendhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade jaliikumisviiside (késipall, saalihoki,
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade siivendatud
oppeks.Tantsuline liikumine vGib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liilkumisviisidega

2.3. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivdistlustel ja/voi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate
meediakanalite vahendusel.
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2.4. Fiiiisiline keskkond

1.Kehalise kasvatuse tunde kool viib 1dbi poistel ja tiitarlastel eraldi.
2.Et dppeprogrammi téita, kool viib 1dbi kehalise kasvatuse tunde Gigetes ja spetsiaalselt varustatud spordihoonetes.
3.Hiigieeni harjumuse kujundamiseks kool omab riietus-ja dussiruume.

2.5. Hindamise iildalused

Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamistreguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust jakaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puiidlikkustkirjalike
ja/voi praktiliste todde ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskustevastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnanguteja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised
javastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tilesandeidhinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel
eiarvestata. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatusetundidest. Hinnatakse dpilase
teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Gpilase tervislikust seisundist — dpilane
sooritabhindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti madratudharjutusi.Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse talleindividuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmérk,
dppesisu,opitulemused ning nende hindamise vormid.Ill kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehaliseaktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangutandes tuleks eelkdige arvestada
Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilisestegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval
arvestama Opilase arengutning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andesrakendatakse ka
Opilase enesehindamist.

2.6. Labivad teemad

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikukseluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse niiainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna
loomisekaudu.
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Lébivat teemat ,,Elukestev 0pe ja karjdiri planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses Opilasteinnustamisega olema terve ning kandma

muutuvas Opi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t66vdimesuurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastusevastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Léabivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng“ aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas(looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab limbritsevat ning soodustabdpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivaliseliikumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilastejuhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Léabiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavatesspordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ningaitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisustvadrtustavaks) ithiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab oOpilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine kehalises kasvatuses seostub antudiilesande jaoks Opilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega

Lébiv teema ,,Vaidrtused ja kolblus®“ seostub spordi iilima aate — ausa midngu pdhimdtete —jargimisega kehalises kasvatuses ning
tunnivilises sportlikus tegevuses.

Sportlikus tegevuseskehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

2.7. Loiming teiste Oppeainetega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate tekstide (nt spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mootmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, modtithikud).
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Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine liitkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, loodusdpetuses.

Sotsiaalained. Tervisliku eluviisi omaksv3tmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja
-vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja
muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupdrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskust mirgata ilu {imbritsevas elukeskkonnas. Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu
juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele.
Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.
Kehaline kasvatus on seotud teiste Oppeainetega padevuste kujundamise kaudu.

Uldpidevuste kujundamise voimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vadrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev
roll dpetajal, kes loob oma védrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab Spilaste vaartushinnanguid
ja kéitumist.

Kultuuri- ja vaidrtuspiadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb Kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méngu pdhimdtete jirgimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koost6o litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka
ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada,
samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.
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Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid
taiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused doppida uusi sobivaid liitkumisviise.

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

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiis, kehalise t60vOoime nditajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad

matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse
kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analiiiisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,

kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostod kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

3. III kooliasme Opitulemused
IIT kooliastme Opitulemused kajastavad dpilase head saavutust.

Pohikooli Iopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarselitkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist
aktiivsust, shliikumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade dpitulemused Sppesisu juures); suudab dpitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustelning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes;
oskab viltida ohuolukordi ning teab, midateha litkudes/sportides juhtuda v3ivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolliteste) ning annab hinnangu oma tulemustele;
teab, mis harjutused ja meetodid sobivadkehalise voimekus parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméadrusi; liigub/spordib keskkonda hoides, omakaaslasi austades ja nendega koost66d tehes;
selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimistspordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma
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Kehalise kasvatuse ainekava Il aste
lemmikspordiala (voi tantsustiili),loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;valdab teadmisi
antiik- ja niitidisoliimpiaméangudest 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 voikohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkkumisviise ningomandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke
teadmisi.

4. Klass: 7 kl.
4.1. Opitulemused 7 Kklassile:

Opilane:

teab sporditerminoloogiat;

teab Opitud spordialade reeglid,;

teab Oliimpamaingudest ja parimate Eesti sportlastest;

oskab iseseisvalt vilja motlema ja esitama kombinatsioone vdoimlemises;
sooritab vdoimlemisharjutusi vabas kavas ja kangiraamil;

teab reegleid ja méngib iihes spordiméngus;

oskab labida 6ppe orienteerumis distansi;

oskab suusatada ja kasutada erinevaid stiile;

oskab kasutada diged tehnikad visedel, jooksmisel ja hiipetes;

teab kehaslise kasvatuse harjutuste printsiibid.

4.2 Oppesisu (70t):

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv
maht
Teadmised spordist ja liikumisviisidest | Opilane: 5
Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
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toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja to0voimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sddstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud  spordialade ja  liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méng — ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted  jm). Kehalise toovOime
arendamine: erinevate kehaliste vdimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/liritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest
(sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

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

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab,

e kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusmaérusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku
taset, seab

e liikumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva
(joukohase)spordiala/liikumisviisi, dpib

e uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt

e (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal
toimuvat; oskab tegutseda

Voimlemine

e sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni

10
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Rivikorra harjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.

PShivoimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste ~ valimine  ja
harjutuskomplekside koostamine
iildarendavate vOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate

voimlemisharjutuste  kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riithi arengut toetavad  harjutused.
Harjutused lilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, Kkohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused  ola- ja  puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

Riistvoimlemine.
kiitinarvarstoengusthoogtdus taha ja harkistest
tirel ette ; kangil tireltous jouga; kdarhoor .

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga
kuulitouke;

22
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Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. e suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Korgushiipe (tileastumishiipe). Flopi

tutvustamine.
Pallivise hoojooksult

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, sootmine, e sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente; 22
piiidmine ja vise Korvile liikumiselt. e sooritab libimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

Libimurded paigalt

ja  liikkumiselt. Petted.  Algteadmised e sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;

kaitsemédngust. Korvpalli voistlusméairused.

Miing reeglite jirgi. Mang 3:3ja 5 : 5. e modistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid

ja tdidab neid méngus;
Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja
kolmikutes. S6dduharjutuste kombinatsioonid.  mangib kaht Spitud sportméngu reeglite jérgi.
Ulaltpalling ja pallingu vastuvott. Riindelook
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.

Taliala e suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga; 4

12
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Suusatamine e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

Laskumine madalasendis. e libib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,

paralleel- ja kdarpoore.

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja

kinnistamine.

Uisutamine e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasditu;
Paralleelpidurdus. e suudab uisutada jarjest 9 minutit;
Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasdit. e mingib ringette’i ja/voi jadhokit

Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jddhoki.

Orienteerumine 4
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) e libib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
miiramine. e oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine — viikeste objektide e oskab valida Giget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti

maastikul;

lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima

13
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teevariandi valik. Orienteerumine maastikul e oskab mailu jérgi kirjeldada l4bitud orienteerumisrada.
kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide mélu jérgi
kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liilkumine e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone

Tantsud opetaja valikul vastavalt neidude autoritantsudest; 3
janoormeste arvule klassis. e arutleb erinevate tantsustiilide iile;

Omandatakse moisted, oskussdnad,

pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

tantsus.

Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur,
tants kui meelelahutus.

14
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5.Klass: 8 Kkl .
5.1. Opitulemised 8 Kklassile:

Opilane:

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse lilkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda
igapdevast kehalist aktiivsust;

omandab 8 klassi ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade 6pitulemusi Sppesisu alt), suudab opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja
liigeldes, oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetuste korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab oma tulemustele
hinnangu, teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;
jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmaérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6od
tehes, selgitab ausa mdngu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vai tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala
(voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niiiidisolimpiaméangudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiamédngudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte
tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vtab
neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise
ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi,
voimed ja oskused vdimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripéra

15
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Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv
maht
Teadmised spordist ja lilkumisviisides Opilane: 5

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele. Regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja tdovoimet

tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sdistev liikumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud

spordialade voistlusmédrused. Aus méing — ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmirkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pdhimodtted jm). Kehalise
toOovoime arendamine: erinevate kehaliste

vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide
(suur)voistlustest, tiritustest, {ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis

tekkest,

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele;
jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate Gnnetuste
ja traumade puhul, oskab anda

elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist
vormisolekut, seab litkumisharrastusele

eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, opib uusi lilkumisoskusi ja
arendab enda kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab
tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.
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ja maailmas. Teadmised
oliimpiamangudest (sh antiitkoliimpiaméangudest)  ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine
ja ithinemine. Ristlemine.

PShivoimlemine ja ildarendavad vOimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate

lihasriihmade  treenimiseks. = Harjutuste = valimine ja
harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused

selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse

arendamiseks.

[luvoimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja lindiga.
Harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel iihe jala hoo ja teise
toukega (T). Kiitinarvarstoengust

hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga.

Kéaarhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad

sammukombinatsioonid. Sammuga ette poore 1800, jala
hooga taha poore 1800 Poolspagaadist tous taga oleva jala

sooritab opitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T) / kangil
(P);

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe)

13
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sammuga ette. Erinevad mahahtipped.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.
Kergejoustik 21
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe téishoolt ileastumistehnikas korgushiippe;
paku tabamisega. e sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe paigalt ja hooga kuulitduke;
(ileastumishiipe). Flopi tutvustamine. e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. ¢ suudab joosta jérjest 9 minutit (T) / 12 minutit
(P).
Sportmangud
Korvpall. Palli pdrgatamine, sd0tmine, piliidmine ja vise sooritab tundides opitud sportméngude 20

korvile paigalt ja litkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemidngust. Korvpalli
voistlusméédrused. Méng reeglite jargi. Mang 5 : 5.
Vorkpall.  Sodduharjutused  paarides ja  kolmikutes.
Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja

pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitsemdng. Mingijate asetus platsil ja

litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jéargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri

erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Ming.

tehnikaelemente;

sooritab ldabimurded paigalt ja litkkumiselt ning
petted korvpallis;

sooritab iilalt pallingu, riindelddgi ja nende
vastuvotu vorkpallis;

moistab erinevatel positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méingus;
méngib kaht dpitud sportméngu reeglite jirgi.
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Saalihoki. Pallivedamine tdhiste vahel. So66tmine paigalt ja
liikudes. Palli vise paigalt ja liikudes.

Talialad 4
e suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise

Laskumine madalasendis. soiduviisiga;

Libisamm-tdusuviis. ~ Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja | e suusatab kepitduketa uisusammuga tempovarianti;

kaarpoore. e 1ibib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine

maastikul.

Paaristoukeline  ithesammuline soiduviis. Uleminek

paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside

tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Tantsuliikumised 3
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule | autoritantsudest;

klassis. Moisted, oskussonad, ja kombinatsioonid. Soorollid e arutleb eri tantsustiilide iile;

tantsus. e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov

kasutamine.Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.

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

meelelahutus.

Orienteerumine 4
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e 1ibib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. e oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. maastikku;

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine. e oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning teevariandi
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. maastikul:

Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

*Rivistuse harjutused, harjutused likumisel, jooksul, hiipetel ja keha {ildarendavad harjutused sooritatakse (7-10 min) iga tunni
ettevalmistuse osas terve Oppeaasta hooaja jooksul.

6.Klass: 9 kl.
6.1. Opitulemused:

Opilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vialdib ohuolukordi, teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab andal) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse  liilkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele elementaarset esmaabi;

e liilgub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda séistes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab liitkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid,

eosaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.
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6.2 Oppesisu(70 t):

Tallinna Ladnemere Giimnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il aste

Oppesisu Opitulemised Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv
maht
Teadmised spordist ja lilkumisviisides Opilane: 7

Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamidngudest)
ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Liikumine ,,Sport kdigile”.

moistab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele;

moistab regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkust;

oskab anda liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele;

teab ohutu litkumisest, liiklemisest ja loodust sddstvas
liikumisest.

oskab tegutseda (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral.

teab esmaabivottetest.

teab Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamisest.

teab opitud spordialade voistlusméaérused.

teab ausast méangust.

viib oma ellu Aausust ja diglust spordis ning elus.
teab iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valikust, harjutamise pd&himottetest

jm).

21




Tallinna Ladnemere Giimnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il aste

e sooritab kehalise t60voime arendamist: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

e teab ja oskab sooritada kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

e teab Opitud spordialade/tantsustiilide  tekkest,
(suur)voistlustest, tiritustest, {ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest

sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

e teab olimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest)
ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

e teab spordiliritustest ning neil osalemise vdimalustest
liikumine ,,Sport kdigile”.

Voimlemine 13
e sooritab opitud vaba- voi vahendiga

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine. e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

Pohivoimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused. o sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate poomil (T) / kangil (P);

lihasriihmade  treenimiseks.  Harjutuste Yahmlne ja o sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/véi kigarhiipe).

harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate

voimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate

voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riithi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused

selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse
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arendamiseks.

lluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga.
Harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Riistvdimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise
toukega (T). Kiilinarvarstoengust

hoogtdous taha ja harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus
jouga.

Kéaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil (™. Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette pdore 1800, jala
hooga taha poore 1800 Poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette. Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.
Kergejoustik
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. 20
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas
paku tabamisega. korgushiippe;
K&rgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe » sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. hooga kuulitduke;
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge. e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e suudab joosta jéarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).
Sportmiingud 19

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piliidmine ja vise
korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemingust. Korvpalli

e sooritab tundides
tehnikaelemente;
e sooritab ldbimurded paigalt ja litkkumiselt ning petted

opitud sportmédngude
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voistlusméarused. Méng reeglite jargi. Mang

3:3jab5:5.

Vorkpall.  Sooduharjutused paarides ja  kolmikutes.
Sééduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja

pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitseméing. Mingijate asetus platsil ja

litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri

erinevate positsioonide (Kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete mdistmine. Ming.

Saalihoki. So6duharjutused paarides. Reeglite teadmine.
Ming.

korvpallis;

e sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu
vorkpallis;

e moistab erinevatel positsioonidel midngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méangus;

e méngib kolm Opitud sportméngu reeglite jargi.

Talialad

Suusatamine:

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis.  Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja

kadrpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate

taiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine:

Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Tagurpidi tilejalasait.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja/voi jadhoki.

e suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise
soiduviisiga;

e suusatab kepitduketa uisusammuga tempovarianti;

e ldbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

e uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;

e suudab uisutada jarjest 9 minutit;

e méngib ringette’i ja/voi jadhokit.

24




Tallinna Ladnemere Giimnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava Il aste

Orienteerumine 3
Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) mééramine. e ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi e oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja

peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja maastikku;

meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine e oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning

maastikul kaardi ja kompassiga. teevariandi maastikul;

Orienteerumisraja  iseseisev ldbimine. Labitud tee ja e oskab milu jérgi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.
kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja

litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja

takistuste jargi.

Tantsuline Liikumine 4

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste
arvule klassis.

e tantsib  Opitud  paaris- ja  rilhmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb eri tantsustiilide iile;

e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

7.Hindamine

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning

tunnivélises tegevuses.

Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval Gpilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d.

Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilaste enesehindamist.
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Kasutatakse Opilaste dpitulemuste hindamisel viiepallisiisteemi ja dpetaja poolset hinnangute andmist.
Hindega ,,5” (,,vdga hea”) hinnatakse harjutuste sooritamist, aktiivsust, osavotlikkust, tegutsemise- ja koostodvalmidust, osalemist
mitmesugustel spordiiiritustel, iseseisvat harjutamisoskust, reeglite jargimist, positiivset suhtumist, hiigicenireeglitest kinnipidamist,
ohutusnduete tditmist.

Hindega ,,4” (,,hea”) hinnatakse Opilast, enamasti sooritab harjutused iseseisvalt,kuid monikord vajab suunamist.

Hindega ,,3” (,,rahuldav”) hinnatakse Opilast,kes sooritab harjutusi oma vdimete kohaselt, kuid pidevalt vajab abi, meeldetuletust ja
lisaseletusi.

Hindega ,,2” (,,puudulik”) hinnatakse Opilast,kes eirab ohutus-, hiigieenindudeid ja rikub tunnikorda.

Hindega ,,1” (,,ndrk™) hinnatakse, kui dpilane ei ole omandanud ndutavaid teadmisi ja oskusi.
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