AINEKAVA
Kehaline kasvatus

Il Kooliaste
Kehalise kasvatuse 6petamise kaudu taotletakse, et pohikooli I6puks dpilane:

e mdistab kehalise aktiivsuse tdahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

e soovib olla terve ja rihikas;

e valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja valistingimustes;

e liigub/spordib ohutus- ja hligieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;

e tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liilkkumisoskusi dppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama;

e tunneb ausa mangu pShimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;

e omandab pd&hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada té6voimet regulaarse treeninguga;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuirituste vastu;

e vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Gpilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob
aluse Opilaste iseseisvale liikkumisharrastusele, soodustab huvi spordisiindmuste vastu, innustab
voistlusi ja Uritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab dpilase nii kehalist/liigutuslikku
kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt harjutades
ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev,
kaaslasi austav, koosto6d ning ausa mangu pohimotteid vaadrtustav liikumine ja sportimine toetavad
Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.



7. klass

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemus:

Liigub/spordib reegleid ja vBistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda sadastes.

Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka kevadisel spordipaeval
ning sooritab tulemusele maaratud alad

Oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
liilkumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning toovdime
tOstmiseks

2. Kergejoustik

Opitulemus:

Kiirjooks stardikasklustega
Krossijooks

Kaugushtipe

Hoota kaugushiipe
Kuulitéuge

Cooperi test/Kestvusjooks

3. Sport- ja liikumismangud

Opitulemus:

Sooritab tundides 6pitud sportmangude tehnikaelemente.
Mangib voistlusmaaruste kohaselt kdiki kooli poolt
Opetatavaid sportmange

Sooritab sportmangudes Gpetaja koostatud
kontrollharjutuse

Discgolf

4. Voimlemine

Opitulemus:

Suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid
voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi

Sooritab etteantud elementide pdhjal akrobaatika kava
Sooritab toenghlippe kitsel/hobusel

Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja kangil

5. Talialad

Opitulemus:

Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sGiduviisiga
Omandab jargmised oskused: Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel

Uisutamine: paralleelpidurdus, tagurpidisdit, slaalom,
kurvilabimise tehnika

6. Uldarendavad harjutused kehale

Opitulemus:

Teab millistele lihasrithmadele on mdeldud erinevad jou-,
venitus- ja l0dvestusharjutused.

Sooritab hilipitsaga erinevaid hiippetehnikaid

Sooritab toenglamangust surumise

Sooritab istessetduse




LISA

Digipadevus

Opilane puutub kokku jargmiste digipadevustega:
Pikalt puuduvad Gpilased saavad vdoimaluse esitada
internetiteel kirjalikke toid (essee, referaat)

Fotojahil punktide otsimine ja telefoniga pildistamine

Kehalise kasvatuse I6iming teiste
Oppeainetega

Opilane puutub kokku jargmiste I8imingutega:
Maastikuméangudel ja viktoriinidel puutub dpilane kokku
teiste Gppeainete teemadega

Tunnisisene korrektne eestikeele kasutus ning ainepdhiste
maistete ja sOnavara Oppimine

Klassiruumivdline 6pe

Opilasel on vdimalus osaleda:

Spordivdistlustel (kergejéustikus, jalgpallis, krossijooksus...)
Spordipaeval

Discgolfi 6ppes Vandra pargis

Spordikeskuse kilastusel




8. klass

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemus:

Liigub/spordib reegleid ja vBistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda sadastes.

Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka kevadisel spordipaeval
ning sooritab tulemusele maaratud alad

Oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
liilkumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning toovdime
tOstmiseks

2. Kergejoustik

Opitulemus:

Kiirjooks stardikasklustega
Krossijooks

Kaugushtipe

Hoota kaugushiipe
Kuulitéuge

Cooperi test/Kestvusjooks

3. Sport- ja liikumismangud

Opitulemus:

Sooritab tundides 6pitud sportmangude tehnikaelemente.
Mangib voistlusmaaruste kohaselt kdiki kooli poolt
Opetatavaid sportmange

Sooritab sportmangudes Gpetaja koostatud
kontrollharjutuse

Discgolf

4. Voimlemine

Opitulemus:

Suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid
voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi

Sooritab etteantud elementide pdhjal akrobaatika kava
Sooritab toenghlippe kitsel/hobusel

Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja kangil

5. Talialad

Opitulemus:

Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
Omandab jargmised oskused: Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel

Uisutamine: paralleelpidurdus, tagurpidisdit, slaalom,
kurvilabimise tehnika

6. Uldarendavad harjutused kehale

Opitulemus:

Teab millistele lihasrGthmadele on méeldud erinevad jou-,
venitus- ja l0dvestusharjutused.

Sooritab hilipitsaga erinevaid hiippetehnikaid

Sooritab toenglamangust surumise

Sooritab istessetduse




LISA

Digipadevus

Opilane puutub kokku jargmiste digipadevustega:
Pikalt puuduvad Gpilased saavad vdimaluse esitada
internetiteel kirjalikke toid (essee, referaat)

Fotojahil punktide otsimine ja telefoniga pildistamine

Kehalise kasvatuse I6iming teiste
Oppeainetega

Opilane puutub kokku jargmiste I8imingutega:
Maastikuméangudel ja viktoriinidel puutub dpilane kokku
teiste Gppeainete teemadega

Tunnisisene korrektne eestikeele kasutus ning ainepdhiste
maistete ja sOnavara Oppimine

Klassiruumivdline 6pe

Opilasel on vdimalus osaleda:

Spordivdistlustel (kergejéustikus, jalgpallis, krossijooksus...)
Spordipaeval

Discgolfi 6ppes Vandra pargis

Spordikeskuse kilastusel




9. klass

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemus:

Liigub/spordib reegleid ja vBistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda sadastes.

Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka kevadisel spordipaeval
ning sooritab tulemusele maaratud alad

Oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
liilkumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning toovdime
tOstmiseks

2. Kergejoustik

Opitulemus:

Kiirjooks stardikasklustega
Krossijooks

Kaugushtipe

Hoota kaugushiipe
Kuulitéuge

Cooperi test/Kestvusjooks

3. Sport- ja liikumismangud

Opitulemus:

Sooritab tundides 6pitud sportmangude tehnikaelemente.
Mangib voistlusmaaruste kohaselt kdiki kooli poolt
Opetatavaid sportmange

Sooritab sportmangudes Gpetaja koostatud
kontrollharjutuse

Discgolf

4. Voimlemine

Opitulemus:

Suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid
voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi

Sooritab etteantud elementide pdhjal akrobaatika kava
Sooritab toenghlippe kitsel/hobusel

Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel ja kangil

5. Talialad

Opitulemus:

Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sGiduviisiga
Omandab jargmised oskused: Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Tasakaaluharjutused suuskadel

Uisutamine: paralleelpidurdus, tagurpidisdit, slaalom,
kurvilabimise tehnika

6. Uldarendavad harjutused kehale

Opitulemus:

Teab millistele lihasrGthmadele on méeldud erinevad jou-,
venitus- ja l0dvestusharjutused.

Sooritab hilipitsaga erinevaid hiippetehnikaid

Sooritab toenglamangust surumise

Sooritab istessetduse




LISA

Digipadevus

Opilane puutub kokku jargmiste digipadevustega:
Pikalt puuduvad Gpilased saavad vdimaluse esitada
internetiteel kirjalikke toid (essee, referaat)

Fotojahil punktide otsimine ja telefoniga pildistamine

Kehalise kasvatuse I6iming teiste
Oppeainetega

Opilane puutub kokku jargmiste I8imingutega:
Maastikuméangudel ja viktoriinidel puutub dpilane kokku
teiste Gppeainete teemadega

Tunnisisene korrektne eestikeele kasutus ning ainepdhiste
maistete ja sOnavara Oppimine

Klassiruumivdline ope

Opilasel on vdimalus osaleda:

Spordivdistlustel (kergejéustikus, jalgpallis, krossijooksus...)
Spordipaeval

Discgolfi 6ppes Vandra pargis

Spordikeskuse kilastusel




