KEHALISE KASVATUSE OPPEPROTSESSI KIRJELDUS

Sissejuhatus

Riikliku 8ppekava portaal oppekava.innove.ee pakub giimnaasiumi riikliku ppekava (GROK) rakendamiseks materjale, mille taotlus on luua ppe
kavandamiseks Opetajat abistav tervikslisteem. Sarnaselt kdigi ainevaldkondadega on kehalise kasvatuse Gppes kesksel kohal:
e l|dbivate teemade kasitlemine;

At th

e |8iming teiste ainevaldkondadega, "-L/ L&imingust kehalises kasvatuses. Andre Koka
e Uldpadevuste kujundamine:

Kultuuri- ja vadrtuspadevus

Kehalise kasvatuse Ope tahtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi vaartustamist. Tervis on ks inimese hinnalisemaid eluvaartusi, mille hoidmise
nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste vastu 6petab sadstvat
suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise voistlusmaarusi ning nduab oma kaaslastelt nende taitmist. Ausa mangu
pohimotete tahtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad 6pilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Tegelemine kehakultuuriga kujundab Gpilases oskust md&ista oma tegevuse véimalikke tagajargi ning jalgida ja kontrollida oma kaitumist:
valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tahelepanelik, abivalmis jne. Vistlussituatsioonides dpitakse oma vdidurédmu voi
kaotusekibedust sobival viisil vdljendama. Koost66s kaaslastega dpitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka
ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile &pilase vdimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad &pilase kohanemisvdime, koostdéoskus,
empaatia, tahteomadused, enesevaljendusoskus ning distsipliin.

Enesemaaratluspadevus
Sportlik tegevus kujundab dpilasel oskust hinnata oma kehalisi vGimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.


http://oppekava.innove.ee/
https://www.riigiteataja.ee/akt/129082014020
http://oppekava.innove.ee/loimingust-gumnaasiumi-kehalise-kasvatuse-opetamisel/

Opipéadevus

Sihiparane liikumine soodustab Opilase oskust anallitsida ning hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu
Opitakse seadma eesmarke ning valima tundides Gpitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise to6vdime tdiustamiseks.
Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ning suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevus
Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikkumisalase oskussdnavara kasutamine, sGnaline enesevaljendusoskus ning teabe- ja
tarbetekstide lugemine ning mdistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus

Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise kaudu puutub dpilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66véime naitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus
Kehalises kasvatuses Opib Opilane anallilisima oma tervislikku seisukorda ja toovéimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks. Koosto6 sporti tehes Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipadevus

Kehalises kasvatuses kasutatakse digivahendeid internetis spordi- ja tervisealase ning muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud
teabe kasutamiseks eluliste probleemide (ile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi, sh m&dtmisvahendeid. Saadud teabe pdhjal osatakse hinnata oma kehalise vormisoleku taset. Kujundatakse oskust
maarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardil ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.
Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

;] Oppimine ja 6petamine kolmandas kooliastmes. Uldpddevused ja nende arendamine

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et glimnaasiumi Iopetaja:

1) vaartustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele ja tunneb rédmu liikkumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust liikkumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja valistingimustes sh kasutades digivahendeid;
3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jargides; teab, kuidas kdituda sportimisel tekkida vdivates ohuolukordades;
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https://www.hm.ee/sites/default/files/oppimine_ja_opetamine_3_kooliastmes.pdf

4) hindab objektiivselt oma kehaliste vGimete taset ning kasutab sobivaid vahendeid ja meetodeid nende arendamiseks;

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

6) on koostoévalmis sh erinevates veebipdhistes keskkondades, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;
7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsulritustega;

8) valdab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa tanapaeva tihiskonnas;

9) on kursis kaitsevdeteenistuseks vajaliku fliUsilise ettevalmistuse korraga.

Y
|

Kehaline kasvatus - elukestvaim Sppeaine. Kristina Smigun-Vahi

Opilaste ealised isedrasused ja nende arvestamine kehalises kasvatuses. Kadri Muoni

Gilimnaasiumi__kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste siivendamine ja tdiendamine. Oppesisu
konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul [ahtutakse vajadusest suunata Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse Gpilasele sobiva liikkumisharrastuse leidmist ning
luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset sh digivahendeid kasutades ja oskust seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Gpetatakse voimlemist, kergejéustikku, sportméange (korv-, vork- ja jalgpall - koolil on 6petada
neist kahte), tantsulist liikumist, orienteerumist sh GPS orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine - koolil on kohustus opetada neist
Uhte). Teadmisi liikumisest/spordist ja nendega tegelemisest, s.h spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse kavandamisest,
enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad véimalust siivendada dpilaste teadmisi ja oskusi ning arendada nende kehalisi vdimeid. Kehaline
aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehaireid, arendada/sailitada tldist toovoimet, kehalist vormiolekut ja vaimset tasakaalu. Eelnevat
arvestades on soovitav, et koolid looksid omal initsiatiivil liikumise/sportimisega seotud valikkursusi ja pakuksid Gpilastele voimalusi tegelemaks
spordi- ja liikkumisharrastusega tunnivaliselt sh kasutades digitaalseid dppevahendeid.

Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel lahtuvad koolid ainekavas esitatud nduetest, arvestades ka dpilaste huve, kooli ja/voi
paikkondlikke liikumisharrastuse traditsioone ja kooli sportimistingimusi.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) Iahtutakse Gppekava alusvaartustest, Gldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, dppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse
I6imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;


http://oppekava.innove.ee/kehaline-kasvatus-elukestvaim-oppeaine/
http://oppekava.innove.ee/opilaste-ealised-psuhho-fusioloogilised-isearasused-ja-nende-arvestamine-kehalises-kasvatuses/

2) jalgitakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhkuseks ja
huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Gppida (ksi ning iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatéod sh digitaalsetes veebikeskkondades), et toetada
Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

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

5) rakendatakse digikeskkondi ning digitaalseid Gppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivOpet: rollimangud, arutelud, projektdpe, Gpimapi ja uurimistéd koostamine sh

kasutades digitaalseid dppevahendeid jne.

Glimnaasiumi oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine (sh multimeedia vahendusel);

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine (sh digivahenditega) ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused sh erinevates veebip&histes keskkondades;

4) liikkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;

5) spordivdistlustel ja/vdi liikkumislritustel kdimine, neist osavétt vdistleja, osaleja v6i abilisena; spordi- ja/véi liikumistrituste jalgimine

erinevate meediakanalite vahendusel.

6) treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine sh veebipdhistes keskkondades;

7) liilkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kaigus.
Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada Uldist t6ovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

Opitulemused
Gilimnaasiumi I6puks opilane:

1) teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi harjutusi sh multimeedia vahendusel;

2) teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis toimuvatele muutustele;

3) leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

4) oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada
ja uusi oskusi omandada sh multimeedia vahendusel;



5) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hligieeninGudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini tekkida vdivate Gnnetusjuhtumite ja traumade
korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mangu pohimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostd6d sh erinevates veebipdhistes keskkondades ning kehaliste
harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) analiilisib oma kehaliste vGimete taset; leiab endale sobiva liikkumisharrastuse ning tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest véistlustest, tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ning
teab tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;

10) on teadlik kaitsevaes rakendatavast fuusilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi sisust.

Opikeskkonna vajadus: véimla, véimlemismatid,
VOIMLEMINE hiuppend6orid, kummilindid, hantlid, erinevad
vOimlemispallid, iluvdimlemislindid véimlemispingid,
varbsein, muusikakeskus, projektor, peeglisein,
jousaal, digivahendid (nt nutiseade, digikaamera)

Opitulemused Oppesisu
Giimnaasiumi opilane: e Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
1) oskab kasutada erinevaid jdu-, venitus- ja  I8dvestusharjutusi erinevatele erinevatele lihasrithmadele (harjutused oma
lihasriihmadele; keha raskusega, kummilindid, hantlid, fitpallid
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni Ghel vdimlemisalal. ine).

e Erinevate voimlemisliikidega
(pohivdimlemine, iluvéimlemine, aeroobika,
sportvoimlemine, sh akrobaatika) tegelemine
ja/vai tutvustamine.

e Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
harjutustega, mis sobivad kehale
(loovliikumine, jooga, pilates, zumba jne).




e Kaasopilaste julgestamine ja abistamine
harjutuste sooritamisel.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Individuaalne ja rihmat6o sh kaasates digitaalseid dppevahendeid; vestlus, arutelu,
analuus sh digitaalsel kujul; loovt66; demonstratsioon sh multimeedia vahendusel,
Oppimine ja praktiline harjutamine; kaasopilaste juhendamine, abistamine ning
julgestamine.

Koikide dpilaste véimalikult suur kaasamine tegelemaks véimlemisega arvestades
nende véimeid ja huvi.
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lluvdimlemine ja aeroobika gimnaasiumis. Mare Paist

Aeroobika Opik I-Il tase. 2007. Kadri Liivak, Inga Riisalu-Neissaar, Tiina-Mai Ott,
Meeli Roosalu.

Venitusharjutuste anatoomia: kdasiraamat keha painduvuse parandamiseks. 2010.
Craig Ramsay

Uldtreeningu anatoomia: soojendus-, venitus- ja jBuharjutused, 2010. Pat
Manocchia.

Joogaharjutused
Shindo venitused http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/

Paikesetervitus
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/

Akrojooga https://www.youtube.com/watch?v=iKI7XqY9U6Y

Sotsiaalained
Voimlemine on seotud inimesedpetuse, ajaloo- ja
ithiskonnadpetusega.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled

OskussOnade ja terminite mdistmine ning
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse
kujundamine. Erialase teksti mdistmine.

Matemaatika
Tehnika ja tulemuste anallitis. Geomeetria,
siistemaatilisus.

Kunstiained

Muusika ja liikumise seostamine, loominguline
enesevaljendus.

Moisted liikumine, diinaamika, ritm.



http://oppekava.innove.ee/iluvoimlemine-ja-aeroobika-gumnaasiumis/
http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/
http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/
https://www.youtube.com/watch?v=iKl7XqY9U6Y
https://www.youtube.com/watch?v=iKl7XqY9U6Y
http://akrobaatika.weebly.com/
http://akrobaatika.weebly.com/

Meditatsioon emotsionaalse tasakaalu saavutamiseks:
https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0  k

Kundalini jooga:
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriva/clgz
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UKE-harjutused: http://koolisport.ee/uke-harjutused

Akrobaatika: http://akrobaatika.weebly.com/

Venitusharjutused: https://www.youtube.com/watch?v=H9GhbxYG9zk
JOuharjutused oma keharaskusega:
https://www.youtube.com/watch?v=zhop6ulMk w

KERGEJOUSTIK

Opikeskkonna vajadus: staadion, spordivéljak,
terviserada, hlippepaigad, manguvaljak,
teatepulgad, viskevahendid (kuulid, kettad, odad);
stopperid, m6ddulindid, digivahendid (nt nutiseade,
digikaamera).

Opitulemused

Oppesisu

Glmnaasiumi Opilane:
1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

2) labib jarjest joostes vahemalt 1000 m (tidrukud) véi 3000 meetrit (poisid).

e Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja
kinnistamine.

e Kiir- ja kestvusjooks. Startimine pakkudelt;
tempo valik.

e Kaugus- ja/v6i kdrgushiipe.

e Kuulitéuge.

e Odaviske ja/voi kettaheite tehnika
tutvustamine.



https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0__k
https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0__k
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriya/c1gz
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriya/c1gz
http://koolisport.ee/uke-harjutused
http://akrobaatika.weebly.com/
http://akrobaatika.weebly.com/
https://www.youtube.com/watch?v=H9GhbxYG9zk
https://www.youtube.com/watch?v=H9GhbxYG9zk
https://www.youtube.com/watch?v=zhop6u1Mk_w
https://www.youtube.com/watch?v=zhop6u1Mk_w

e Kergejoustikualade kasutamine kehaliste
vOGimete (vastupidavuse, jou, kiiruse)
arendamiseks.

e Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine kooli/maakonna vdistlusel.

e Kohtunikutegevus kergejoustikus.

e Kiirjooksu, kaugushippe ja kuulitduke
eelsoojendus.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Individuaalne ja riihmat6o sh kaasates digitaalseid dppevahendeid; vestlus, arutelu,
anallus sh digitaalsel kujul; demonstratsioon sh multimeedia vahendusel, 6ppimine ja
praktiline harjutamine; kaasdpilaste juhendamine. Kdikide Gpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks kergejoustikuga arvestades nende véimeid ja huvi.

Sle
Odaviske ja kettaheite dpetamisest. Leonhard Soom
Kergejoustiku alused, 2001. Gerry Carri.
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Kergejoustik: http://koolisport.ee/kergejoustik

Jooksmine: https://www.youtube.com/watch?v=Y UaqwHZICA
Jooksmise ABC: https://www.youtube.com/watch?v=wA6jY5y0DQI
Kergejoustik | osa:
https://www.youtube.com/watch?v=73rIPe8EVXs
Venitusharjutused:
https://www.youtube.com/watch?v=H9GhbxYG9zk

Toolehed:
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-
kasvatus t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled
Kergejoustikualaste tekstide ja terminoloogia,
erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku
info leidmine.

Matemaatika

Sporditulemuste diinaamika; tulemuste vordlemine;
sporditehniliste oskuste anallils.

Kulgliikumise kinemaatika.



http://oppekava.innove.ee/odaviske-ja-kettaheite-opetamisest/
http://koolisport.ee/kergejoustik
http://koolisport.ee/kergejoustik
https://www.youtube.com/watch?v=Y_UaqwHZlCA
https://www.youtube.com/watch?v=Y_UaqwHZlCA
https://www.youtube.com/watch?v=wA6jY5y0DQI
https://www.youtube.com/watch?v=wA6jY5y0DQI
https://www.youtube.com/watch?v=73rIPe8EVXs
https://www.youtube.com/watch?v=73rIPe8EVXs
https://www.youtube.com/watch?v=H9GhbxYG9zk
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-kasvatus_t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-kasvatus_t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf

SPORTMANGUD

Opikeskkonna vajadus: manguviljakud, erinevad pallid,
tahised, eraldussargid, digivahendid (nt nutiseade,
digikaamera)

Opitulemused
(kooli valikul 2 sportmangu)

Oppesisu

Glmnaasiumi Opilane:

1) mangib kohandatud voistlusmaaruste jargi kahte sportmangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja
glimnaasiumis opitud tehnikaelementidest.

Korvpall

S66t ja 16ige rinnakul.

Katted.

Meesmehekaitse ja maa-alakaitse.
Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus.
Tanavakorvpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus korvpallis.

Korvpall kui liikkumisharrastus.

Vorkpall

Suunatud palling ja pallingu vastuvott.

Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.

Sulustamine.

Petteloogid.

Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide
ja mangusituatsioonide kaudu.

Rannavorkpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus vorkpallis.

Vorkpall kui liilkumisharrastus.

Jalgpall

Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma
tugevate kilgede arendamine.




e Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide
ja mangusituatsioonide kaudu, mangides 4 : 4,
5:5,6:6.

Positsioonidele omase tehnika taiustamine.
Rannajalgpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus jalgpallis.

Jalgpall kui liikumisharrastus.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Individuaalne ja meeskonnatdo; vestlus, arutelu, analtits sh digitaalsel kujul;
demonstratsioon sh multimeedia vahendusel, 6ppimine ja praktiline
harjutamine; kaasopilaste juhendamine.

Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks sportmangudega,
arvestades nende vdimeid ja huvi.

1]

3l
Jalgpall 6petab. 2014.
Korvpall:
http://www.ekkl.edu.ee/media/dokud/R.Kabin.Korvpall.Liikumismangud.pdf
Vorkpall:

Vorkpall. Kristjan Kurik

Toolehed:
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-
kasvatus t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf

9

Vorkpallikooli videod:
Ulalts66t: http://www.youtube.com/watch?v=5uDLaTwmWal
Altsoot:

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled
Erinevates sportmangudes kasutatavate véorsdnade ja
mdoistete omandamine.

Matemaatika
Sporditehniliste oskuste anallis.

Sotsiaalained
Meeskonnat6o.
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http://www.ekkl.edu.ee/media/dokud/R.Kabin.Korvpall.Liikumismangud.pdf
http://www.ekkl.edu.ee/media/dokud/R.Kabin.Korvpall.Liikumismangud.pdf
http://oppekava.innove.ee/vorkpall/
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-kasvatus_t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf
http://www.koolitaja.ee/wp-content/uploads/2011/01/Kehaline-kasvatus_t%C3%B6%C3%B6lehed.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=5uDLaTwmWaI
http://www.youtube.com/watch?v=5uDLaTwmWaI

https://www.youtube.com/watch?v=1BYcWQurMZA
Riindel6ok:
https://www.youtube.com/watch?v=4Jtn VUTRLM
Palling:
https://www.youtube.com/watch?v=NMHJjvu9pVM
Jalgpall (palli kdksimise Gppevideo):
https://www.youtube.com/watch?v=lc5hUNja2ql

TALIALAD Opikeskkonna vajadus: suusarajad, uisuvaljak, suusavarustus,
(Kooli valikul suusatamine vai uisutamine) uisuvarustus, digivahendid (nt nutiseade, digikaamera)
Opitulemused Oppesisu

Glmnaasiumi opilane:

Suusatamine

1) labib 5 km distantsi (tidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat
riietust.

Uisutamine

1) Iabib uisutades 2 km distantsi;

2) valdab erinevate sGiduviiside tehnikat.

Suusatamine
e Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes.
e Suusatamise tehnika p&hialused.
e Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel.
e Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).
e Suusatamisalased rahvaspordiliritused
Uisutamine
e Uisutamistehnika taiustamine.
e Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
e Kestvusuisutamine.
e Uisutamisalased rahvaspordiliritused.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Individuaalne ja rihmat6o sh kaasates digitaalseid dppevahendeid;
vestlus, arutelu, anallils sh digitaalsel kujul; demonstratsioon sh

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled
Talispordialase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning
kasutamine; kuulamisoskuse ja enesevaljendusoskuse arendamine.
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https://www.youtube.com/watch?v=1BYcW0urMZA
https://www.youtube.com/watch?v=4Jtn_VUTRLM
https://www.youtube.com/watch?v=NMHJjvu9pVM
https://www.youtube.com/watch?v=lc5hUNja2qI

kasutades multimeedia vahendeid, dppimine ja praktiline
harjutamine; kaasdpilaste juhendamine.
Kdikide dpilaste vdimalikult suur kaasamine tegelemaks

suusatamise ja/vGi uisutamisega arvestades nende véimeid ja huvi.

W

Suusatamine. Siiri Mets

Suusavarutus ja hooldamine. Siiri Mets

Uisutamine. Ulo Kurig
http://www.suusaliit.ee/?0p=body&id=381
http://www.suusaliit.ee/?0p=body&id=385
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=386
http://www.tlu.ee/et/uudised/1910/1-minuti-loeng-kuidas-
maarida-suuski

Veikko Taari suusapdaevik klassika:
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-7
uisutehnika:
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-11

Sotsiaalained

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine, tervislik toitumine; muutused organismis; vastupidavus
ja taastumine; 6hutemperatuuri méju organismile.

Loodusained
Flitisikas omandatud teadmised ja oskused. H66rdumine.

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

TANTSULINE LIKUMINE Opikeskkonna vajadus: tantsutunnid toimuvad soovituslikult spetsiaalselt sisustatud

ruumis: tantsusaalis, kus on vetruv tantsupdrand, ventilatsioon, kaetavad peeglid,
porandapind 10 x 10 meetrit, puhas kdrgus 3,5 meetrit, heliisolatsioon, niilidisaegne
helitehnika, klaver voi slintesaator, arvuti, projektor ja ekraan. Tunnid vdivad olla ka
aulas voi mones muus tantsudpetuseks sobivas ruumis

Opitulemused

Oppesisu
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http://oppekava.innove.ee/suusatamine/
http://oppekava.innove.ee/suusavarustus-ja-suusahooldus/
http://oppekava.innove.ee/uisutamine/
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=381
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=381
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=385
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=385
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=386
http://www.suusaliit.ee/?op=body&id=386
http://www.tlu.ee/et/uudised/1910/1-minuti-loeng-kuidas-maarida-suuski
http://www.tlu.ee/et/uudised/1910/1-minuti-loeng-kuidas-maarida-suuski
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-7
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-7
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-11
https://arhiiv.err.ee/vaata/veikko-taari-suusapaevikud-11

Giimnaasiumi Opilane:

1) tantsib ja analtisib Eesti parimus- voi
autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;

2) kasutab enesevaljenduseks erinevaid
tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat
tervislikku harrastust.

Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine kehasdbralike harjutuste kaudu
(jooga, pilates, tai chi vm).

Eesti parimustantsude mitmekdilgsus ja rahvatantsude liigitus.

Standard- ja ladinatantsud: fokstroti pohisamm, ruutrumba lahku liikkumine ja
soolopoore.

Eesti ja teiste rahvaste seltskonnatantsud: perekonnavalss jm.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Tempode ja ritmide eristamine: polka, reilender, labajalavalss, rahvalik valss,
aeglane valss, viini valss, samba, jive, fokstrott, rumba.

e Tantsude mdisted, votted ja —sammud.

e Kontakttants, jazz- ja nlitidistants.

e Enesevaljendusoskuse arendamine erinevate tantsustiilide kaudu.

e Repertuaar Opetaja valikul. Tantsude ja etenduste vaatamine ja arutelu.
Tantsukunsti kélbelised vaartused.

e Noorte ja lldtantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO Inimkonna
suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale Loiming

Individuaalne ja riihmat6o sh kaasates digitaalseid dppevahendeid; vestlus ja arutelu; demonstratsioon Eesti keel
sh kasutades multimeedia vahendeid, dppimine ja praktiline harjutamine; kaasdpilaste juhendamine. Tantsualase oskussdnavaraga
Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks tantsulise liikumisega arvestades nende vdimeid | tutvumine praktilise tegevuse

ja huvi.

\"“»
Sl
Eesti ja teiste rahvaste tantsud. Sille Kapper

Tantsuline lilkumine gimnaasiumiastmes. Sissejuhatus. Renee Nommik

kaudu, rahvaparimuslikud lood;
liisusalmid, haalimine, koha- ja
ajamadarsonad, tahelepanu kone
ja tegevuse jalgimisel.

Ladina- ja standardtantsude dpetamisest. Silvia Purje, Tanel Keres

Voorkeel
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http://oppekava.innove.ee/eesti-ja-teiste-rahvaste-tantsud/
http://oppekava.innove.ee/tantsuline-liikumine-gumnaasiumiastmes-sissejuhatus/
http://oppekava.innove.ee/eesti-ja-teiste-rahvaste-tantsud/

Ande- ja oskusainete vdoimalustest 6ppekava lild- ja valdkonnapadevuste arendamisel. Jaak Jirimae,
2001,
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande oskusainete tooryhma materjalid TANTS.pdf

Tants ja liikkumine aitab iga ainet 6petada. Opetajate Leht, 15.11.2013, http://opleht.ee/10917-tants-ja-
liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/

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

S66t, A. & Viskus, E. (2013). Kaasaegne tantsupedagoogika — 21. sajandi valjakutsed
http://tantsuharidus.ee/artiklid-ja-materjalid/54-soeoet-a-viskus-e-2013-kaasaegne-tantsupedagoogika-

21-sajandi-valjakutsed

Tantsuharidus Eestis - mured, rc6dmud, ootused (Muurileht, 04.04.2013)
http://www.muurileht.ee/tantsuharidus-eestis-mured-roomud-ootused/

Valik rahvatantsualast arhiivimaterjali http://www.folklore.ee/kasikirjad/
Eesti rahvatantsu eesti-inglise sdnastik
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/17952/Kala_Merike 2011.pdf
Uldlaulu ja -tantsupidu http://sa.laulupidu.ee/

Standard ja ladina tantsud http://www.eok.ee/tantsusport

Jooga koolidesse
http://www.siriatma.ee/#!JOOGA-KOOLIDESSE-19-VASTUST-GUMNAASIUMI-
OPILASTELT/cm1w/56c8af6b0cf2d76542b48ca7

Pilatese stisteem http://www.truepilates.ee/

9

Tantsude ja tantsunimede
paritolu selgitamine.

Inimesedpetus

Mina ja kodu; liikumise tahtsus;
uudishimu ja maailma
avastamine; meietunne ja
sOpruskond.

Loodusopetus

Nahtuste joud ja tugevus,
pehmus ja liikuvus; matkimine;
riitmid elus ja looduses.

Kunst ja to60petus
Mang ja enesevaljendus;
erinevad rollid; loomisréoom.

Matemaatika

Paaris ja paaritu arv, lilkkumine
kujundites, korduvtegevused 2, 4
vOi 8 korda.

Muusika

Lilkkumise ja sdna ihendus ning
varieeritus helile, ritmile;
laulmine.
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http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_TANTS.pdf
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://opleht.ee/10917-tants-ja-liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/
http://tantsuharidus.ee/artiklid-ja-materjalid/54-soeoet-a-viskus-e-2013-kaasaegne-tantsupedagoogika-21-sajandi-valjakutsed
http://tantsuharidus.ee/artiklid-ja-materjalid/54-soeoet-a-viskus-e-2013-kaasaegne-tantsupedagoogika-21-sajandi-valjakutsed
http://www.muurileht.ee/tantsuharidus-eestis-mured-roomud-ootused/
http://www.muurileht.ee/tantsuharidus-eestis-mured-roomud-ootused/
http://www.muurileht.ee/tantsuharidus-eestis-mured-roomud-ootused/
http://www.muurileht.ee/tantsuharidus-eestis-mured-roomud-ootused/
http://www.folklore.ee/kasikirjad/
http://www.folklore.ee/kasikirjad/
http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/17952/Kala_Merike_2011.pdf
http://sa.laulupidu.ee/
http://sa.laulupidu.ee/
http://www.eok.ee/tantsusport
http://www.eok.ee/tantsusport
http://www.siriatma.ee/#!JOOGA-KOOLIDESSE-19-VASTUST-GÜMNAASIUMI-ÕPILASTELT/cm1w/56c8af6b0cf2d76542b48ca7
http://www.siriatma.ee/#!JOOGA-KOOLIDESSE-19-VASTUST-GÜMNAASIUMI-ÕPILASTELT/cm1w/56c8af6b0cf2d76542b48ca7
http://www.truepilates.ee/
http://www.truepilates.ee/

Ainetunnid loovtantsu kaudu- fiisika https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0

Kaasaegne tants http://www.contemporary-dance.org/dance-videos.html

Kontakttants https://www.youtube.com/watch?v=ED8hNoulZv4

Shindo venitused http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/

Paikesetervitus
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/

Akrojooga https://www.youtube.com/watch?v=iKI7XqY9U6Y

Kundalini jooga Harjutustekompleks negatiivsuse ja pinge vabastamiseks.
Meditatsioon emotsionaalse tasakaalu saavutamiseks.
https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0 _ k

Kundalini jooga neutraalse meele meditatsioon
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9

Kundalini jooga positiivse meele kriya
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriva/clgz

ORIENTEERUMINE Opikeskkonna vajadus:
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https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0
https://www.youtube.com/watch?v=QtMzMW4pOB0
http://www.contemporary-dance.org/dance-videos.html
http://www.contemporary-dance.org/dance-videos.html
https://www.youtube.com/watch?v=ED8hNoulZv4
https://www.youtube.com/watch?v=ED8hNoulZv4
http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/
http://shindotrennid.ee/venitusharjutused/
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://www.siriatma.ee/#!pikesetervitus/c6gr
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/
http://vipulyoga.com/hea-teada-joogast/oiged-harjutused/paikesetervitus/
https://www.youtube.com/watch?v=iKl7XqY9U6Y
https://www.youtube.com/watch?v=iKl7XqY9U6Y
https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0__k
https://www.youtube.com/watch?v=5UX-x-n0__k
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9
http://www.urbanyogini.ee/#!neutraalse-meele-meditatsioon/c4k9
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriya/c1gz
http://www.urbanyogini.ee/#!positiivse-meele-kriya/c1gz

Piirkonna kaardid, raja tahised, komposter/ kiibid,
kompassid, nutiseade

Opitulemused

Oppesisu

Gilimnaasiumi 6pilane:
1) Iabib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vGi voistlusraja;
2) oskab analtiUsida labitud rada.

Erineva raskusastmega orienteerumisradade

ja maastike ldbimine.

e Labitud raja analiiUs.

e Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-,
rattaorienteerumine, markesuusatamine,
orienteerumismatkamine.

e Orienteerumisraja/punktide markimine
kaardile

e Orienteerumine liikkumisharrastusena.

e MOBO tutvustamine

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Individuaalne ja rihmat6o sh kaasates digitaalseid dppevahendeid; vestlus ja
arutelu; demonstratsioon sh kasutades multimeedia vahendeid, dppimine ja
praktiline harjutamine; kaasopilaste juhendamine.

Kontrollpunkti markimine kaardile ja rajale dpilaste poolt; kaasdpilased labivad
etteantud raja/punkti.

Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks orienteerumisega sh GPS
orienteerumisega arvestades nende véimeid ja huvi.

rienteerumisest isedppijatele Abc. 2010 Tarmo Klaar
http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/index.php

Keel ja kirjandus sh voorkeeled

OskussOnade ja terminite mdistmine ning
kasutamine.

Matemaatika

Ratsionaalsus, iseseisev motlemine

Loodusained

Geograafiaalased teadmised. Keskkonnateadlikkus.
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http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/index.php
http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/index.php

(vasakult rippmentist “alustajatele”)

http://mobo.osport.ee/

Y

http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/videod/index.php

TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST

Opikeskkonna vajadus: digivahendid

Opitulemused

Oppesisu

Glimnaasiumi lopetaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse m&ju organismile ja kehalisest koormusest tingitud
muutusi organismis

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikkumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovGime parandamiseks

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivétteid

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut

5) valdab Ulevaadet 6pitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tahtsamatest
vOistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi

6) tunneb Gpitud spordi- ja liikkumisalade olulisemaid voistlusmaarusi ning valdab
Ulevaadet kohtunikutegevusest.

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese
tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile.

Sportimise/liikumise iseseisvaks
harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimdtted, treeningu printsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisvalt treenides.

Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis-
ja spordialade puhul.

Traumade valtimine.

Esmaabi levinumate traumade korral.
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http://mobo.osport.ee/
http://mobo.osport.ee/
http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/videod/index.php
http://www.orienteerumine.ee/orienteerumine/opime/videod/index.php

e Teadmised Opitud spordialade ajaloost,
suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

e Sporti ja sportimist reglementeerivad
dokumendid (spordiseadus, spordieetika
koodeks jms).

e Erinevate spordialade vdistlusmaarused.

e Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

e Lihtsa voistlusprotokolli taitmine.

e Teadmised kaitsevaes rakendatavast fulsilise
ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO
testi sisust.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Metoodilisi soovitusi edastatakse praktilise ppe kaigus voi Opilasi iseseisvale tddle
suunates sh kasutades digitaalseid dppevahendeid. Teadmistele hinnangu andmisel
arvestada eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses sh digikeskkonnas.

K&ikide Opilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks lilkkumise/spordialadega
arvestades nende vdimeid ja huvi.

Uurimistood, opilasettekanded, dppekaigud.

Uurimis- ja praktilise td6de korraldamisest glimnaasiumis

Hindamismudelid dpilasettekannete jaoks:

Suuline ettekanne
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=698

PowerPoint ettekanne
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=print&hmid=410

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled

Spordi ja kehakultuuri kasitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmine,
suulise ja kirjaliku teksti loomine,
enesevaljendusoskus.

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine.
Eri spordialades ning liikumisviisides kasutatavate
vOOrsonade ja moistete tundmine.

Arutlus- ja vaitlusoskus.

Meediatekstide anallitis (reportaaz, uudis), kursus
“Meedia ja mdjutamine”.

Elulooraamatud sportlastest.

Sotsiaalained

Tihe seos inimesedpetuse, ajaloo, lihiskonnadpetuse
ja riigikaitseOpetusega. Kehaline kasvatus kujundab
Opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste, oskuste
ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja

18



http://oppekava.innove.ee/uurimistoo-ja-praktiline-too-gumnaasiumis/
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=698
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=698
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=print&hmid=410
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=print&hmid=410

Wi
Lilkumise ja spordi ABC. 2010. Rein Jalak, Peeter Lusmagi
Liilkumine ja sport http://www.sportkoigile.ee/ajakiri-gliikumine-ja-sportq

http://hiv.ee/

http://www.narko.ee/

Toitumisprogramm:_http://tap.nutridata.ee/

Erinevate spordialade voistlusmaarused
http://www.eok.ee/sports

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

Kooliolimpiamangude kdsiraamat
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4sir

aamat.pdf

Kaitsevae fuusilise ettevalmistuse hindamise kord ja normatiivid:
http://www.ekkl.edu.ee/media/dokud/KV_hindam norm.pdf

Tervislikust toitumisest
http://koolisport.ee/tervislik-toitumine

B

Treening ja toitumine:
https://www.youtube.com/watch?time continue=2&v=wVYAYuColzk
Uhe minuti loengud (Kristjan Pork):

oskused vdimaldavad Opilasel kavandada
korraldada enda lilkkumisharrastust.
Demokraatia ja kditumisreeglid. Inimese roll kultuuri

kandjana, kultuuriparandi sailitajana.

ning

Matemaatika

Tahtustub sportimisel, spordisaavutuste jalgimisel,
tehnika ja tulemuste anallilisimisel; ka sportides
tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Kehalise
tooveime naitajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning
toetab matemaatikapadevuse kujunemist.

Loodusained

Vaartustatakse keskkonda, kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja flitisikas
omandatud teadmised ning oskused (lihasrakkude
talitlus, aeroobne-ja anaeroobne

hingamine, energiavajadus, inimese talitlus, fllsilise
koormuse mdju termoregulatsioonile).
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http://www.tlu.ee/et/uudised/1913/kristjan-port-istumine-tapab-touse-pusti-ja-

liigu-rohkem

http://www.tlu.ee/et/uudised/2663/uhe-minuti-loeng-kristjan-port-viie-grammi-

lubadus

https://vimeo.com/61871196

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

HINDAMINE

Hindamisel Iahtutakse:

e glmnaasiumi riikliku dppekava lldosa satetest

e kehalise kasvatuse eesmarkidest ning saavutatud dpitulemustest

e Opilase aktiivsusest, plitidlikkusest ja arengust

Kehalises kasvatuses hinnatakse:

e Opilase liigutusoskusi, kehalist vGimekust ja teadmisi. Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning
hindamisaspekte (vaatlemist, m&dtmist, vdrdlemist) selgitab dpilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud
liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t6od, et omandada
tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse p&hjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse:

e Opilase arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes

e tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele, sh kaitsevaeteenistuseks vajalikule tldflitsilisele ettevalmistusele hinnangu andmisse kaasatakse
opilane enesehindamise kaudu sh veebipohises keskkonnas.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse &pilase vdimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Teadmiste hindamise vormidena vdib kasutada:

e suulist vGi kirjalikku kisitlust sh veebipohises keskkonnas,

e lilkkumis- ja sporditeemalise ettekande ja/v&i kehalise kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist,

e treeningpaeviku sh veebipdhise treeningpaeviku pidamist ja analtisi sh digitaalsel kujul jms.
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Kirjalikke voi veebipdhiseid llesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust (osavottu, kaasatdotamist,
nduete/reeglite jargimist, koostodoskust sh veebipdhist jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva
kui ka organiseeritud lilkkumisharrastusena), vdistlustest ning spordilritustest osavottu ja/v6i nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates:

e arvestatakse osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise
kasvatuse Opetaja antud lilesannete taitmine jms),

e hinnata saab ka spordialadega seotud teadmiste omandamist,

e praktilisi oskusi hinnates Iahtutakse konkreetse dpilase terviseseisundist: hinnatakse erivajadustega opilasele lubatud
kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms,

e kui Opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse
alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Gppe-eesmark, Sppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid
(kaasates selleks kindlasti ka Gpilane, kes ise plstitab soovitud dppe-eesmargi).

Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised sh digitaalsed ja vastavuses &pitulemustega. Opilane peab
teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Hinnata voib ka
hindamismudelite jargi, mida koostab dpetaja, Opetaja-Opilased vdi ainult dpilased.

™
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

1]

Kujundav hindamine kui voimalus:
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22


http://koolielu.ee/info/readnews/106547/kujundav-hindamine-kui-voimalus
http://oppekava.innove.ee/motiveeriv-hindamine/

