Paikuse Pohikooli ainekavad — kehaline kasvatus

Paikuse

“Pohikool

AINEVALDKOND -KEHALINE KASVATUS

1 ULDOSA

Kehakultuuripidevus

e Kehalise kasvatuse Opetamise eesmérgiks pohikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripddevus:

o suutlikkus védrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;

e oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala
voi litkumisviisi;

o suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mingureegleid ning viirtustada
koost6dd sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse

litkkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kidituda sportimisel

juhtuda v&ivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa méngu pdohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi

austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusméirusi jérgides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6ovdimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, litkkumis- ja tantsudirituste vastu;

10) véértustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus sh tantsuline liilkumine ja ujumine.

Ainevaldkonda  kuuluv  kehaline kasvatus toetab  Opilasi tervist  véirtustava
eluviisikujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi

spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja iritusi jidlgima ning neis osalema.
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Kehaline kasvatus toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jilgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mingu pdohimotteid vaértustav
liikumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalises
kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja toOvOimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning vdoimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik liikumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavasse kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik, liikkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja/voi jalgpall), tantsuline liikumine,
talialad (suusatamine v&i uisutamine). I kooliastmes ldbivad dpilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates. Igas
kooliastmes on olemas ka tantsulise liikkumise tunnid: 1. ja 4. klassis on rahvatantsutunnid, 7. -
9.klass seltskonnatantsu tunnid (standardtantsud, ladina-ameerika tantsud).

Oppesisu  kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud

Opitulemused, {ild- ja valdkondlikud ning ainepddevused on saavutatavad.

Uldpidevuste kujundamine

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vidrtushinnangute ja kiitumise — kujundamisel on kandev roll Jpetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab dpilaste
véértushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vidrtuspidevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mingu pdohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kolbeliseisiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupéddevus. Koost6o litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

2



Paikuse Pohikooli ainekavad — kehaline kasvatus

Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida
oma kiitumist, jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda, mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to6vOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldava
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmidrke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada t6ovoimet. Koostod kaaslastega sportimisel, liikumisel

kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab voodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja
mJisteid (geomeetrilised kujundid, mdotithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véértustamine liikumisel, sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, flilisikas ja geograafias.
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Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade, liikumisviiside, sh

tantsuisikupérasele ja loomingulisele kisitlusele.

Libivate teemade rakendamine

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti
fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66vdoime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab oOpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vdi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise vdimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkkumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid,
litkkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel
kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavateks
tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véairtustada Eesti

tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.
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Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa méngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

moistmine ja nende jirgimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

Loiming teiste Oppeainetega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Arendatakse suulist ja kirjalikku eneseviljendusoskust,
diktsiooni, funktsionaalset lugemisoskust ning infokanalite kasutamise oskust ja vaadeldakse
eri ajastute ning kultuuride lugusid muusikas ja kujutavas kunstis, teatri- ja filmikunstis.
Matemaatika. Arendatakse seoste loomise oskust ja loogilist mdtlemist (matemaatiline keel,
struktuur, stimbolid ja meetodid), samuti matemaatiliste siimbolite, kujundite ning mdistete
tundmist.

Loodusained. Teadvustatakse inimese kuulmis- ja néigemismeele fiisioloogilist eripéra,
Opitakse tundma looduskeskkonda ja selle eluvormide mitmekesisust ning helide, valguse ja
vérvide omadusi.

Sotsiaalained. Vaadeldakse suhteid teiste inimeste ja inimrithmadega ning eri kultuuride
kommete ja parimustega, kunsti ning kultuuri rolli ja muutumist ajaloo eri etappidel.
Tehnoloogia. Arendatakse kéelist tegevust ning loovat motlemist, oskust innovaatilisi ideid
kavandada ja praktikas ellu viia (loomisprotsess, tehnoloogiad ja tehnikad).

Liikumisopetus. Arendatakse kehatunnetust, tdhelepanu, motoorikat, reageerimiskiirust ja
koordinatsiooni.

Valikaine informaatika tegeleb tekstide, diagrammide, piltide, videote paigutamisega

esitlusprogrammidesse — ka siin on kunstiga suur iihisosa.

Hindamine

Hindamise iildised pohimdtted on kirjeldatud Paikuse PShikooli hindamisjuhendis.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvéirtustest, iildpadevustest, Oppeaine eesmirkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;
2) voimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada opilase kujunemist aktiivseks ning

iseseisvaks Oppijaks;
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3) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

4) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voOistlejana, pealtvaatajana, abilisena, spordi- ja/vodi tantsuiirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

5) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
miéngimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

6) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse dpilasi osalema sooritusjargses
arutelus, III kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/vestlustes;

7) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-III
kooliastmes ka enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

8) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

9) kohandatakse Oppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

Kool korraldab:
1) alates II kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vOimlas, staadionil, aeroobika- ja

maadlussaalissaalis), kus on vajalik sisseseade aineckavakohasteks dppetegevusteks.
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II AINEKAVAD

KEHALINE KASVATUS
S ———

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmirgid valdkonnapddevuste kujundamiseks 1dhtuvad

ainevaldkonna eesmaérkidest.

Kehalise kasvatuse oOppe- ja kasvatuseesmiirgid I kooliastmes

3. klassi 10petaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (vOimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid
litkkumis-, sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja
liiklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -
inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

méngida litkumisméange, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise.

Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning ténaval liigeldes, jérgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mangureegleid, teab ja
tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
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4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi;
5) oskab ujuda, sh sukelduda, vee pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 m edasi
liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele. Kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes. Ohutu
likklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selilisendis edasiliikumine,
turvalisus vees.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste harjutuste tegemist. Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja

tantsutliritustest.

6. klassi 10petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi téhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste(spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisvaohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega;

5) moistab hea kditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostootegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides

ning litkudes, on valmis tegema koost66d (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
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jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pOhimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) teab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, valdkonnaga seotud
ameteid/elukutseid ja nende eripira, maailmas toimuvaid suurvoistlusi ja olulisemaid fakte
antiikolimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordiiirituste
vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne, soovib dppida
uusi  kehalisi  harjutusi ja liikkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordiiiritustel.

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jérgib neid liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiamingudest ning Eesti iild- ja noorte tantsupidudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme &pilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmidrused. Ausa mingu pdhimdtted

spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
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Ohutu {imbrust sdédstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja riihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi {iritustest Eestis ning

maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

9. klassi l1opetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovOimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse  vajalikkust, analiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika, suudab opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkudes/sportides juhtuda voivate dnnetuste korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi ning annab oma tulemustele
hinnangu, teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks ning
oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jérgib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa mingu pohimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
vOistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niiiidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméingudel,
tunneb Eesti iild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja,
kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib Oppida (sh

iseseisvalt) wuusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks
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litkkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma voimeid ja huvisid ning moistab, kuidas
huvi, vdoimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks

tulevikus ameti valikul;

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusméddrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib enda kehalist vormisolekut, seab litkumisharrastusele
eesmairgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja
arendab enda kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt(tunnivéliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sdistev
litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. Opitud
spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Opitud
spordialade vdistlusmédrused. Aus ming — ausus ja Oiglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimoétted jm). Kehalise tdovoime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused. Kehalise voimekuse testid, testitulemuste
analiilis. Teadmised Spitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)voistlustest, tiritustest, iild-
ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest.
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