KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

pohikooli 9.klassile /poisid /

1.Opieesmiirgid
9. klassis kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et dpilane:

e kirjeldab kehalise aktiivsuse mdjutervisele ja todvoimele,ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;analiiiisib oma igapdevast kehalist aktiivsust;

e omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialate/litkumisviiside tehnika;

e  jdrgib ohutus-ja hiigieenindudeid kehalise kasvatusetundides, tunnivélistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes,sportides ja liigeldes;oskab véltida
ohuolukordi;

e sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enese-
kontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja
metoodid sobivad kehalise voimekus parandamiseks;

e liigub/spordib keskkonda hoides ,oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes;
jargib sportides/liikudes ja voistlusméairusi;

e kirjeldab oma lemmikspordiala (v0i tantsustiili),loetleb sel alal toimuvaid
vaistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maalmas;Kkirjeldab
oskussonu kasutades ndhtud vdistlusi erinevatel spordialadel ning oma
muljeid nendest;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;tunneb huvi koolis ja/vai viljaspool
toimuvate spordi-ja tantsuiirituste vastu,votab neist osa voistleja
(osaleja),pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega;soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada
iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

2.0ppesisu-70 t.

2.1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikkumine.Tegutsemine ( spordi)traumade ja
onnetusjuhtumine korral. Esmaabivdtted.

2.2.Voimlemine / 12 tundi /.

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja iihinemine. Ristlemine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused.PShivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega
(voimlemiskepp, hantlid); harjutused muusika saatel.



Riihivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

Riistvoimlemine.Jou-, venitus- ja I6dvestusharjutused, harjutamise metoodika.

Akrobaatika.Harjutuskombinatsioonid akrobaatikas. Harjutuskombinatsioonid ré6baspuudel.
Harjutuskombinatsioonid kangil (dpitud elementide kordamine).

Kaaslase abistamine ja julgestamine.

Ronimine koiel .

Voimlemise voistlusmiéruste (harjutuste hindamine) tutvustamine.
Toenghiipe.

2.3.Kergejoustik / 24 tundi /.

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

2.4.Sportméngud / 22 tundi /.

Korvpall.

Palli porgatamine,s66tmine,piliiidmine ja vise korvile liikkumiselt.Lébimurded
paigalt.Petted. Algteadmised kaitsemingust.korvpalli voistlusmidrused.Méng reeglite jargi.Mang
3:3ja5:5b.

Vorkpall.

Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja
lilkumine pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jargi.

Jalgpall.
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete moistmine. Mang.

2.5. Suusatamine / 8 tundi /.

Laskumine madalasendis.

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

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sxiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

2.6. Orienteerumine / 2 tundi /.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev liabimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.



2.7. Tantsuline litkumine/2 tundi /.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine
Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui

meelelahutus

3.Opitulemused

9. klassi opilane:

kasutab véimlemise oskussOnavara , tunneb riviharjutuste kasklusi

teab rithivigadest pdhjustatud tervisehéireid

teab abistamis- ja julgestamisvdtteid, jargib ohutusndudeid

koostab ja sooritab 10—12 harjutusest koosnevat hommikvéimlemiskompleksi

oskab iseseisvalt treenida joudu, painduvust ja vastupidavust

tdidab kontrollharjutusi erinevatel voimlemisriistadel ja tiitarlapsed vahendiga

1luvoimlemises

oskab kaasopilast harjutuste sooritamisel abistada ja julgestada

taidab Opitud kergejoustikualaste oskussonadega antud korraldusi

teab ollimpiamangude programmi kuuluvaid kergejustikualasid
jérgib ohutusndudeid riihmas harjutades ja jooksurajal liikudes
teab Opitud kergejoustikualade reeglistikku

10petab kiirjooksu kiiruse sujuva vihendamisega

valib distantsile vastavalt sobiva liikumiskiiruse

sooritab 6-8 harjutusest koosneva soojendusvoimlemise
sooritab ringteatejooksus teatevahetuse

sooritab hoojooksult kdrgushiippe

sooritab tdishoolt kaugushiippe

oskab tegutseda voistlustel abikohtunikuna

teab sportmangudele omaseid oskussonu

omab teadmisi sportmingudest oliimpiamadngude programmis
moistab Opitud sportmédngude miangureegleid

teab meeskonnatd6 pohimdtteid



teab esmaabivatteid ja oskab anda elementaarset abi nihestuse, parutuse, kriimustuse jms korral

oskab sooritada tundides erinevate Gpitud sportmingude tehnikaclemente

oskab méngida vihemalt kahte Opitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

arutleb eri tantsustiilide iile;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pdhikooli riikliku 6ppekava iildosa sétetest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t66kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust, litkumis-
sporditeemalise ettekande.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse dpilase aktiivsust (osavott,
kaasatoGtamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul),
voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti midratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud lilesannete tditmine jms).

Ainekava kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist.

Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist —
hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse oppe
eesmark, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.

Kasutakse:



* Kujundav hindamine
* Jooksvat hindamist; peab olema vihemalt 3 jooksvat hinnet.

* Kokkuvdtvat hindamist (veerandihinne, aastahinne)

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad maaral omanikutunde materjal:
1. Teadmised
2. Mootori voimete ja oskuste.

1.Teadmised. Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri" sellised parameetrid: siigavus,
terviklikkuse, kehtivuse, Opilastele kittesaadavad selles vanuserithmas. Et kontrollida teadmisi,
kasutage jargmisi meetodeid: vaatlus, kontroll vestlus (kutsumata alla), katsetamine.

Hinnatud 5 Sest vastus, kus Opilane néitab sligavat arusaamist, milline on materjal, kirjeldab oma
loogiline ja pdhjendatud.

Hinnatud 4 Samal vastust, kui see sisaldab mdningaid vastuolusid ja vdiksemaid vigu.

Hinnatud 3 Sest vastus, mis ei ole loogiline jérjestus on liinki teadmistes materjali, puudub
nduetekohane pohjendus.

Hinnatud 2 Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.
2. Motoorseid oskusi

Hindamiseks motoorseid oskusi, jirgmisi meetodeid: vaatlus, kone ei niita, harjutusi ja
kombineeritud meetod.

Hinnatud 5 Liikumine vdi selle moned osad on diged, kooskolas koigi nduetega eksimatult lihtne,
vaba, selge, enesekindel, koos suurepérase poos, dige riitmi, Opilane moistab sisuliselt litkumist,
selle eesmirk, saan aru liikumine, selgitama, ndidata, kuidas seda tehakse mittestandardsed
tingimused, saab avastada ja parandada vigu, mida teised dpilased.

Hinnatud 4 Kui dpilaste tulemusi on ka tohus, nagu eelmise puhul, kuid ei teinud rohkem kui kaks
véiksemaid vigu.

Hinnatud 3 Mootori tegevus pohimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna té6tlemata voi paar
véikest viga, mis viib piiratud litkumine, usalduse puudumine.Opilane ei saa sooritada liikumine
mittestandardsed ja keeruline, vorreldes dppetund keskkond.

Hinnatud 2 Liikumine vai selle iiksikuid elemente on korralikult jooksul riiki lubatud iiks voi kaks
palju eksimusi.

Rakendamine hindamine motoorseid oskusi, Opetajate rakendada hindamise siisteem, vaid ka
stimuleerida ja harida tilesandeid, arvestades kiirust (diinaamilise teket motoorsed oskused teatud
aja) ja individuaalsete omadustega Opilased (keha tiiiipe, psiithholoogilised ja fiisioloogilised
omadused).



Kui votta arvesse Opilase fiiiisilist vormi, on piisavaks toendiks, arendada eelisjarjekorras fiiiisilised
omadused jaoks vilja totada konkreetsed motoorseid oskusi. Opetaja t66 tulemuslikkuse
parandamiseks kehakultuuri peaks esindama raskusi igale opilasele, kuid tegelikult teostatav.
Positiivsed muutused nii siistemaatilised uuringud on aluseks opetaja hindamissiisteemi.
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