Kehalise kasvatuse oppe kirjeldus
lll kooliaste
Sissejuhatus

Portaal oppekava.innove.ee pakub p&hikooli riikliku dppekava (PROK) rakendamiseks materjale, mille taotlus on luua &ppe kavandamiseks
Opetajat abistav tervikstisteem. Sarnaselt kdigi ainevaldkondadega on kehalise kasvatuse dppes ja kasvatuses kesksel kohal:
e |abivate teemade kasitlemine;

e [0iming teiste ainevaldkondadega, Ny Léimingust kehalises kasvatuses. Andre Koka;

e (ldpadevuste kujundamine:
Kultuuri- ja vaartuspadevus
Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Gpilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sadstvat
lilkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimd&tete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus
Koostoo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemadratluspadevus
Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vGimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus
Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi véimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis

tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus


http://oppekava.innove.ee/
https://www.riigiteataja.ee/akt/129082014020
http://www.oppekava.ee/index.php/L%C3%B5imingust_kehalises_kasvatuses

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiapadevus

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Gpilastelt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid, kuidas neid ellu viia. Kehalises kasvatuses 6pivad 6pilased anallilisima oma kehalisi vGimeid ja liigutusoskusi, kavandama
tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koost6d kaaslastega sportides/liikudes kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja rihikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi dppima ja lilkkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6vGimet regulaarse treeninguga;
7) Gpib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisirituste vastu.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovdimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Gpilase mitmekiilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise
ja tervisliku liikumisharrastuse.

Lisamaterjali tingmargid:
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Kehaline kasvatus — elukestvaim &ppeaine. Kristina Smigun-Vahi

Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ja uusi (sh iseseisvalt omandatud)
teadmisi ja oskusi hankides edendama. Harjutamisel arvestatakse Opilaste ealisi psiihhoflisioloogilisi isedrasusi.

Opilaste ealised isedrasused. Kadri Muoni

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa mangu pdhimotteid vaartustav liikkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

PShialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Gpitulemustes ja dppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena — jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline lilkkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Gpetada neist (iht) ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad
Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks v&imalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi liikkumisharrastuse
traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Apitulemused kavandatud saavutada (ja neile
vastav Oppesisu labida) 75-80% 0Oppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ettendhtud tundide mahust vdivad koolid
kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate p6hialade oskuste kinnistamiseks vGi pShialade siivendatud 6ppeks.

Tantsuline lilkkumine vGib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikkumisviisidega.


http://www.oppekava.ee/index.php/G%C3%BCmnaasiumi_valdkonnaraamat_KEHALINE_KASVATUS_Kehaline_kasvatus_%E2%80%94_elukestvaim_%C3%B5ppeaine
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95pilaste_ealised_ps%C3%BChho-f%C3%BCsioloogilised_ise%C3%A4rasused_ja_nende_arvestamine_kehalises_kasvatuses

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Gldpadevustest, Gppeaine eesmarkidest, Oppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
I6imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses lhtlaselt ning jatab Gpilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbimaldatakse dppida Uksi ning tiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatdod), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitdisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe, Gpimapi ja uurimistoo koostamine jne.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada tldist t66voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikkumiseks ning sportimiseks.

lll kooliaste
1. Voimlemine Opikeskkonna vajadus: véimla, véimlemismatid, kang, ré6baspuud, kits, hobune, poom, hoolaud,
hiippendorid, rodngad, voimlemiskepid, voimlemispallid, lindid, véimlemispingid, varbsein, muusikakeskus
Opitulemused Oppesisu
9. klassi opilane: 7. klass: 10-12 tundi
1) sooritab Opitud vaba- vdi | Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tGhinemine, ristlemine.
vahendiga Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.




harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

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

4) sooritab dpitud
toenghlppe (hark- ja/voi
kagarhupe).

PShivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad vdimlemisharjutused
erinevatele lihasrihmadele (harjutuste valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused: ronimine.

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° p6ére; jala hooga
taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad mahahiipped.

Harjutused rodbaspuudel: tireltdus Ghe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kiilinarvarstoengust hoogtdus taha
(P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga (P).

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhipe.

lluvéimlemine (T): harjutused réngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, péorded, vurr, veered ja
visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

8. klass: 10-12 tundi

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

PShivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; paramiidid.

Harjutused ro6baspuudel: tireltdus lihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).

Harjutused kangil: tireltous jouga, kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° pére; jala hooga
taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette erinevad mahahiipped. Toenghiipe: hark- ja/vdi
kagarhipe.

lluvdoimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vaanakud, visked ja puided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.




9. klass: 10-12 tundi

Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja lildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate
lihasrGthmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, lildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.

Riistvéimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, roé6baspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

Toenghiipe: hark- ja/vdi kdgarhipe.

lluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja ptitidmine (T).

Metoodilisi soovitusi ja
lisamaterjale

Loiming

Véimlemine

Kdigi Opilaste kaasamine.

Diferentseeritud to6 Opilaste vOimete arendamisel.
Praktiline harjutamine.

Demonstratsioon. Kuulamisoskuse, koordinatsiooni- ja
ruumitaju ning tahelepanuvdime arendamine.
Aktiivoppemeetodite rakendamine: vestlus, arutelu; tksi-
, paaris- ja rihmat6o; meetod dpilaselt opilasele.
Enesemaaratluspadevuse kujundamine. Sallivuse ja
empaatiavdime kujundamine kaaslaste suhtes.
Markus/ettepanek dpilasele tagasisidena vdimalikult
positiivses vormis.
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Eesti keel ja kirjandus
Voimlemisalase teksti, oskussGnade ja terminite mdistmine ning kasutamine;
kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine.

Muusika ja kunst

Voimlemisalade isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi; riitmi, muusika ja lilkkumise
seostamine, ilu markamine ning hoidmine; muusika valik, esinemisoskus.

Sotsiaalained

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine;
seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine, Urituste korraldamine
ning vastutus, spordieetika nduete jargimine.




Voimlemine. Mare Paist Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades,

analtisioskus.

http://koolisport.ee/uke-harjutused
http://akrobaatika.weebly.com/

2. Kergejoustik Opikeskkonna vajadus: staadion, hiippepaigad,
kdrgushiippematid, kuulid, stardipakud, teatepulgad,
stopper, stardilipud, viskepallid

Opitulemused Oppesisu
9. klassi opilane: 7. klass: 10-12 tundi
1) sooritab taishoolt kaugushiippe ja tGleastumistehnikas kdrgushiippe; Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke; Kestvusjooks.
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega; Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T), 12 minutit (P). Kaugushiipe. Kérgushiipe (Uleastumishiipe).

Visked. Palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise
hoojooksult.

8. klass: 10-12 tundi

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushupe. Kérgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphtlippe (3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.



http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5imlemine
http://koolisport.ee/uke-harjutused
http://akrobaatika.weebly.com/
http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5imlemine

Heited, touked. Kuulitduke juurde viivad harjutused.
Kuulitduge paigalt ja hooga.

9. klass: 10-12 tundi

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiipe: flopptehnika taishoolt
(tutvustamine).

Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused.
Kuulitduge hooga.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmatd6; dpetamine, vestlus ja arutelu, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koigi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema kergejoustikuga,
arvestades nende huvi, vGimeid ja arengut.

Diferentseeritud t60.

1Y)
Kergejoustiku alade dpetamisest. Leonhard Soom

Vastupidavuse arendamine — kesk- ja pikamaajooks. Leonhard Soom
Kiirjooks. Leonhard Soom

Kaugushiipe. Leonhard Soom

Korgushiipe. Leonhard Soom

Pallivise. Heiko Vaat
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http://www.koolitaja.ee/materjalid/kehaline-kasvatus

Eesti keel ja kirjandus
Kergejoustikualase teksti, oskussdnade ja terminite
maoistmine ning kasutamine; enesevaljendusoskus.

Voorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine;
kergejoustikus kasutatud vodrsdnade ja mdistete tahenduse
moistmine ning nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud tervisliku eluviisi ja spordi
harrastamisega, tervisliku toitumisega, muutustega
organismis, aeroobsusega ja organite tooga,
vastupidavusega ja taastumisega, dhutemperatuuri mojuga
organismile.

Uhiskonnadpetus



http://www.oppekava.ee/index.php/Kergej%C3%B5ustiku_alade_%C3%B5petamisest
http://www.oppekava.ee/index.php/Vastupidavuse_arendamine_%E2%80%93_kesk-_ja_pikamaajooks
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http://www.oppekava.ee/index.php/Pallivise
http://www.koolitaja.ee/materjalid/kehaline-kasvatus
http://www.oppekava.ee/index.php/Pallivise

Seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendamine,
spordieetika nduete jargimine.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tulemuste
vordlemine; statistilised naitajad, anallusioskus.

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

Loodusopetus

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

3. Sportmangud
(Kooli valikul kaks sportmangu kolmest)

Opikeskkonna vajadus: spordisaal korvpalli- ja vérkpalliviljakuga koos
vajaliku varustusega (vorkpallivork, jalgpallivaravad, vorkpallid, korvpallid,
jalgpallid, tahised, eraldussargid)

Opitulemused

Oppesisu

9. klassi opilane mangib kahte dpitud sportmangu reeglite

jargi:

1) korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning
petted;

2) vorkpall: sooritab Glalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu;

3) jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate
jalgpallurite lilesandeid ja tdidab neid mangus.

7. klass: A-sportmang, 10-12 tundi

B-sportmang, 6-8 tundi
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted.
Labimurded paigalt ja liikkumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisallesannetega;
s6dduharjutused juhtmangijaga. Ulalt palling. Mangijate asetus platsil ja




liilkumine pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutustega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide — kaitsja, poolkaitsja, riindaja — ning nende
Ulesannete mdistmine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

8. klass: A-sportmadng, 10-12 tundi

B-sportmang, 6-8 tundi
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Vise s66dule
vastuliikumiselt. Katted.
Mang3:3ja5:5.
Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvatt. Riindel66k hiippeta ja kaitsemang
paarides.
Mangutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika taiustamiseks. Tehnika
taiustamine mangus.

9. klass: A-sportmang, 10-12 tundi

B-sportmang, 6-8 tundi
Korvpall. Harjutused pdrgatamise, s66tmise, plilidmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks. Algteadmised kaitsemangust. Mang reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused so6dutehnika, riindel6ogi ja pallingu vastuvotu tehnika
tdiustamiseks.
Ulalt palling. Riindeld6k hiippega (P). Pallingu vastuvdtt. Mang reeglite jargi
Jalgpall. Harjutused s66du- ja [66gitehnika taiustamiseks. Mang erinevatel
positsioonidel ning nende llesannete moistmine. Mang reeglite jargi.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Léiming




Kooli valikul 6petatakse vahemalt kahte sportmangu.
Uksi- ja rihmatdd; dpetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Kdigi Opilaste voimalikult suur kaasamine mangima
sportmange, arvestades nende huvi, voimeid ja arengut.
Diferentseeritud t60.

(0

Korvpall. Naidistéokava. Ulo Kurig
Jalgpall. Jaak Luhakooder
Vorkpall. Kristjan Kurik
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Eesti keel
Sportmangudealase teksti, oskussonade ja terminite mdistmine ning
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine.

Voorkeeled
Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; sportmangudes
kasutatud vodrsdnade ja mdistete tahenduse mdistmine ning nende
kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on
seotud inimese-, Uihiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste loomine, probleemide
nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika
nduete jargimine.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tabelite koostamine, tulemuste vordlemine;
statistilised naitajad, anallilsioskus.

Ajalugu
Sportmangude ajaloo ja olimpiamangude tutvustamine.

Loodusopetus
Vastupidavus ja taastumine.

4. Talialad
(Kooli valikul kas suusatamine v6i uisutamine)

Opikeskkonna vajadus: suusarajad ja/véi uisuvaljak, hokikepid,
hokivaravad, suusavarustus, uisuvarustus



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28korvpall,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Jalgpall
http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5rkpall
http://www.koolitaja.ee/materjalid/kehaline-kasvatus
http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5rkpall

Opitulemused

Oppesisu

9. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise Ghe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasditu;
2) suudab uisutada jarjest 9 minutit;

3) méngib ringetti ja/voi jadhokit.

7. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviis.
Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal.

Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine lle ebatasasuste (kihmu tletamine, lohu labimine, tleminek
vastas ndlvale ja laskumine jarsemaks muutuval nélval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

8. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Paaristoukeline Gthesammuline uisusamm-sdiduviis.
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui ka uisusamm-
tehnikas. Poolsahk-paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja labimine
poolsahk-paralleelpooretega. Teatesuusatamine (vOistlusmaarused).
Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidiséit. Kestvusuisutamine.
Ringeti ja jdaahoki mangimine lihtsustatud reeglite jargi.

9. klass: 10-12 tundi

Suusatamine. Eelnevates klassides dpitu kinnistamine. Uisusamm-
sdiduviisi tdiustamine. Uleminek iihelt s&iduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.

Lihtsa slaalomiraja labimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika taiustamine. Tagurpidi Glejalasoit.
Kestvusuisutamine. Ringeti ja jadhoki mangimine reeglite jargi.




Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale Loiming

Kooli valikul suusatamine vdi uisutamine Eesti keel
Talispordialase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning
Uksi- ja rihmatd6; dpetamine, vestlus ja arutelu, kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine.

demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Koigi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema suusatamisega | Inimesedpetus

ja/vGi uisutamisega, arvestades nende huvi, véimeid ning arengut. | Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ning hoiakute
Diferentseeritud t66. kujundamine on seotud inimese-, Uihiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste
loomine, probleemide nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine
(YT ja vastutus, spordieetika nduete jargimine.

Suusatamine. Siiri Mets

Suusavarustus ja suusahooldus. Siiri Mets Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid

E kasutades.

http://suusaliit.ee/?op=body&id=381 (videod)
http://www.suusaliit.ee/suusabuss/?op=body&id=16 (videod)
http://suusakool.weebly.com/

Ajalugu
Talialade ajaloo ja taliolimpiamangude tutvustamine.

o Muusika
U Ritmi, muusika ja lilkkumise seostamine, ilu markamine (uisutamine).
Uisutamine. Ulo Kurig

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ja oskuste rakendamine ning
kinnistamine praktilistes tegevustes; saastev ja tervislik eluviis sporti
harrastades; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja
organite t00; vastupidavus ning taastumine; 6hutemperatuuri moju
organismile; erinevad pinnavormid; infovahetus valiskeskkonnaga.



http://www.oppekava.ee/index.php/Suusatamine
http://suusaliit.ee/?op=body&id=381
http://www.suusaliit.ee/suusabuss/?op=body&id=16
http://suusakool.weebly.com/
http://suusakool.weebly.com/
http://www.oppekava.ee/index.php/Uisutamine

5. Tantsuline liikumine

Opikeskkonna vajadus: tantsutunnid toimuvad soovituslikult
spetsiaalselt sisustatud ruumis: tantsusaalis, kus on vetruv
tantsupdrand, ventilatsioon, kaetavad peeglid, pérandapind 10 x 10
meetrit, puhas kdrgus 3,5 meetrit, heliisolatsioon, niilidisaegne
helitehnika, klaver vdi siintesaator, arvuti, projektor ja ekraan. Tunde
vOib korraldada ka aulas v6i mdnes muus tantsudpetuseks sobivas
ruumis.

Opitulemused

Oppesisu

9. klassi opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone

autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

7. klass: 5-6 tundi

Tantsuoskuse arendamine 6pitud tantsude baasil.

Tantsualase oskussGnavara taiustumine.

Labajalavalss. DZaivi pShisamm.

Poiste ja tlidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud, sh kontratantsud, /ine-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. klass: 5-6 tundi

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus, sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pohisamm. Valsisammu tadiustamine.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja niiidisaegsus.

9. klass: 5-6 tundi
Opitud tantsuriitmide ja -stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste
tantsude vordlemine.




valjendus.

Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine — rahvardivad
jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude tdiustamine.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

g
Opetaja tédkava néidis, |, Il ja Ill kooliaste
Tantsuline lilkkumine:
Sissejuhatus. Anu SO0t
Loovtants. Anu S66t, Eve Noormets
Eesti rahvatantsud ja teiste rahvaste tantsud. Tiiu Parnits, Ulle Fer3el, Sille Kapper

Tantsuline liikumine pdhikooli kehalise kasvatuse tunnis. Koostanud Anu S66t. Viljandi,
2012, http://issuu.com/tantsuline_liikumine/docs/tantsuline_liikkumine

Ande- ja oskusainete vdoimalustest dppekava lild- ja valdkonnapadevuste arendamisel.
Jaak Jiriméae, 2001,
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_TANTS.pdf

Tants ja liilkumine aitab iga ainet dpetada. Opetajate Leht, 15.11.2013,
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikkumine-aitab-iga-ainet-opetada/

Tantsudpetaja kdsiraamat. lvan Angelus, 2012,
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413

-

Tantsuline liikumine p&hikooli kehalise kasvatuse tunnis,
http://video.kultuur.edu.ee/tantsulineliikumine/

Eesti keel ja kirjandus

OskussOnavara ja suulise enesevaljendusoskuse
taiustamine; rahvaparimuslood eesti
rahvatantsus.

Voorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine; tantsulises liikumises kasutatavate
vOorsonade ja moistete tahenduse moistmine
ning nende kasutamine.

Inimesedpetus

Motivatsioon ja tahtejoud; poiste ja tlidrukute
liigutusvoimekuse iseloom ning erinevus.
Kontrastid, harmoonia.

Ajalugu
Eesti rahvuskultuuri areng, parimuse kogumine;
teiste rahvaste tantsude paritolu.

Kunst
Tantsu vordlemine teiste kunstizanritega: maal,
raamat, film, teater, rahvariided ja rahvakunst.



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28tantsuline_liikumine,_I,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Kehaline_kasvatus
http://www.oppekava.ee/index.php/Loovtants
http://www.oppekava.ee/index.php/Eesti_rahvatantsud_ja_teiste_rahvaste_tantsud
http://issuu.com/tantsuline_liikumine/docs/tantsuline_liikumine
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_TANTS.pdf
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/
http://video.kultuur.edu.ee/tantsulineliikumine/
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_(tantsuline_liikumine,_I,_II_ja_III_kooliaste)
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_(tantsuline_liikumine,_I,_II_ja_III_kooliaste)

Opitoodete konkurss. Ainetunnid loovtantsu kaudu (fiiisika). Anu S66t, 2014,
https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0&index=3&Iist=PLLUOhT _-
pPFGGhiDjlLyzTGW9XPUbk_mqj

Bioloogia
Muutuste selgitamine organismis; aeroobsus ja
organite t60. Vastupidavus ning taastumine.

Geograafia
Ladina-Ameerika (dZaiv, samba, rumba, tSa-tSa-
tSaa).

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste
loomine erinevaid votteid kasutades;
geomeetriliste kujundite kasutamise oskus.

Muusika
Muusika diinaamika ja liigutuste iseloomu
arvestamine, riitmide paljusus, improvisatsioon.

6. Orienteerumine Opikeskkonna vajadus: paikkonna kaardid, kompassid, kontrollpunktid
Opitulemused Oppesisu
9. klassi opilane: 7. klass: 4-6 tundi
1) labib orienteerumisraja oma véimete kohaselt; Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine.
2) oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti | Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul
ja maastikku; kaardi ja kompassiga, kaardi ja maastiku vordlemine, asukoha maaramine.
3) oskab valida Giget liikkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul; 8. klass: 4-6 tundi
4) oskab malu jargi kirjeldada labitud Kaardi peenlugemine: vadikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
orienteerumisrada. teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.



https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0&index=3&list=PLLuOhT_-pFGGhiDjILyzTGW9XPUbk_mqj
https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0&index=3&list=PLLuOhT_-pFGGhiDjILyzTGW9XPUbk_mqj

9. klass: 4-6 tundi

Orienteerumistehnika kompleksne kasutamine: kaardi ja maastiku lugemine, suuna
madramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.
Voimaluse korral mobiiliorienteerumise tutvustamine (kui paikkonnas on loodud
moborajad).

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming




Uksi- ja rihmatd®; dpetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Kdigi Opilaste voimalikult suur kaasamine tegelema
orienteerumisega, arvestades nende huvi, voimeid
ja arengut.

Diferentseeritud t60.

(]
Orienteerumine, Il ja lll kooliaste. To6kava naidis.
Kalle Rea
Orienteerumise Opetamisest. Kalle Rea
Mobiiliorienteerumisest, http://mobo.osport.ee/

Spordi-, tervise- voi matkapaevad koostoos teiste
ainetega.

Eesti keel ja kirjandus
Orienteerumisalase teksti, oskussdnade ja terminite méistmine ning kasutamine;
kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine,
probleemide nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine.

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: anallitsioskus, graafikute kasutamine ja
vordlus.

Ajalugu
Orienteerumise ajaloo ja paikkonna kultuurimalestiste tutvustamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; Shutemperatuuri moju organismile; erinevad pinnavormid;
infovahetus valiskeskkonnaga. Kaardi ja kompassi kasutamine.

7. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opikeskkonna vajadus: digivahendid

Opitulemused

Oppesisu

9. klassi opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse méju

tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse
lilkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28orienteerumine,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28orienteerumine,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Orienteerumise_%C3%B5petamisest
http://mobo.osport.ee/

onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: anallitisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev lilkkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja 6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskuss&nad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
vOistlusmaarused. Aus mang — ausus ja oiglus spordis ning
elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovGime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise véimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallius.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vdistlustest/lritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

6. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise véimalustest.
Lilkkumine ,,Sport kdigile”.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Edastatakse praktilise Oppe kadigus voi Opilasi iseseisvale todle suunates.
Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige Opilase voimet
rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.

i"‘ ‘

Eesti keel ja kirjandus
Spordi- ja liikumisalase teksti, oskussGnade ning terminite
maoistmine ja kasutamine; enesevaljendusoskus.

Voorkeeled




Kooliolimpiamangude korraldamine: abiks Opetajatele,
http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&

Kooliolimpiamangude kdsiraamat,
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%?2
O0k%E4siraamat.pdf

B

Kooliolimpiamangude video,
https://www.youtube.com/watch?v=p7g6agX6Dd0

Tervislik toitumine,
http://toitumine.ee/index.php
http://tap.nutridata.ee/

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine;
spordialades/liikumisviisides kasutatud v66rsdnade ja mdistete
tahenduse mdistmine ning kasutamine.

Keemia
Tervisliku toitumise pohimdtted, tervislik eluviis.

Bioloogia
Treeningu moju tugi- ja liikkumiselundkonnale.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud inimese-, lihiskonnadpetuse ja ajalooga,
seoste loomisega, probleemide nagemise ja lahendamisega,
Urituste korraldamisega ja vastutusega, spordieetika nduete
jargimisega.

Ajalugu
Spordiajaloo ja olimpiamangude tutvustamine.

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: anallitisioskus.

Loodusopetus

Tervislik eluviis sporti harrastades; tervislik toitumine; muutused
organismis; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja
taastumine; 6hutemperatuuri moju organismile; erinevad
pinnavormid; infovahetus valiskeskkonnaga.



http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4siraamat.pdf
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4siraamat.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=p7g6agX6Dd0
http://toitumine.ee/index.php
http://tap.nutridata.ee/
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_(tantsuline_liikumine,_I,_II_ja_III_kooliaste)

Hindamine

Opetaja annab dpilase liilkumistegevuste ja fiilsiliste vimete arengu kohta pidevat suulist tagasisidet.
lll kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele véimetele hinnangut andes:

1) arvestatakse Gpilase arengut ning Gpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel;

2) rakendatakse enesehindamist.

Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku 8ppekava tildosast ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasato6tamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning pludlikkust praktiliste ja/vGi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmirkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.

Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Kirjalikke llesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hinnates ei arvestata.

Hindamine hindamismudeli jargi voib koostada dpetaja, Opetaja ja dpilased voi ainult dpilased.

L]
Naited:
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1033
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1853
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1094
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1197

Tervisest tingitud erivajadustega opilase puhul:
1) arvestatakse osavottu kehalise kasvatuse tundidest;
2) hinnatakse dpilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest;



http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1033
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1853
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1094
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1197

3) Iahtutakse praktilisi oskusi hinnates Gpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste

lihntsustatud variante v6i oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui pilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles

fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kujundav hindamine kui voimalus, http://koolielu.ee/info/readnews/106547/kujundav-hindamine-kui-voimalus

Motiveeriv hindamine. Anne Susanna Lindstrom
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