TARTU ANNELINNA GUMNAASIUMI LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

1. Valdkonnakava iildosa

Gtimnaasiumi liikumisopetuses toimub péhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste siivendamine ja
tdiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, 6ppemeetodite ja -vormide valikul lihtutakse vajadusest suunata
Opilast tema elukestva litkumisharrastuse kujunemisel ning rakendatakse selle p6himétteid, et kujundada

oOpilastes litkumispddevust.

Liikumisépetuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse dpilasele sobiva
litkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jdlgida oma kehalise véimekuse taset ja oskust seda

arendada.

Liikumispddevus hélmab motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid, mis on vajalikud tervisliku
litkumisharrastuse kujundamiseks. Selle kaudu toetatakse 6pilase kujunemist ennastjuhtivaks inimeseks, kes
suhtub litkumisse positiivselt, oskab iseseisvalt oma liikumisharrastust juhtida ning votab vastutuse oma

tervise hoidmise eest.
Liikumispddevuse arendamise kaudu aitab kehaline kasvatus kaasa dpilaste tildpddevuste arengule:

e Vidrtuspddevus: kujundatakse teadlikkust kehalise aktiivsuse tdhtsusest tervise ja heaolu
seisukohalt ning vastutust enda ja teiste heaolu eest.

e Sotsiaalne pddevus: arendatakse koostééoskusi, ausa mdngu pohimétteid, kaaslaste austamist ja
abistamist.

e FEnesemddratluspddevus: aidatakse kujundada oskusi seada isiklikke liikumise ja tervisega seotud
eesmdrke ning hinnata nende saavutamist.

e Suhtluspddevus: arendatakse suhtlemisoskusi erinevates kehalistes tegevustes ja meeskonnatéos.

e Digipddevus: kasutatakse digitaalseid vahendeid (nt sammulugejad, rakendused) liikumise ja
kehalise aktiivsuse jdlgimiseks ning andmete analiitisiks.

e Matemaatika- ja loodusteaduste pddevus: kehalise voimekuse ja aktiivsuse andmete kogumine ja

analiitis, seoste loomine inimkeha talitluse ja treeningu méju vahel.

Kehalise kasvatuse tundides toetatakse ka vaimse ja kehalise tasakaalu arendamist, pakkudes tegevusi

stressi maandamiseks ning emotsionaalse tasakaalu sdilitamiseks.

Oppeté6 toimub gruppides, mille suurus ei iileta 18-20 épilast, tagamaks turvalise, individuaalsust ja
erivajadusi arvestava keskkonna. Tunnid viiakse Iibi erinevates keskkondades: véimlas, staadionil, ujulas,

looduses.

2. Kehalise kasvatuse ainekava (kursuste kaupa)
Kursus 1: Liikumisoskused ja kehalised véimed

Opitulemused:



e Opilane kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades ja spordialadel.
e Mangib sportmange reeglite jargi, rakendab ohutusndudeid.
e Tunneb olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid analtitisida.

° C)ppetegevused: jooks, matkamine, ujumine, tantsud, korvpall, vorkpall, kaugushiipe, ronimine.

Kursus 2: Tervis ja kehaline aktiivsus
Opitulemused:

e Opilane koostab isikliku treeningplaani ja analiiiisib selle taitmist.

e Oskab hinnata erinevate koormuste ja liikumisintensiivsuste mdju organismile.

e Rakendab soojendus- ja venitusharjutusi enne ja parast liikumist.

e Oppetegevused: kehalise vdimekuse testid, treeningpdeviku pidamine, liikumispaeviku

koostamine, koormusanaliiis.

Kursus 3: Liikumine ja kultuur
Opitulemused:

e Opilane vairtustab liikumist kultuuri osana ning seostab seda rahvuslike ja rahvusvaheliste
traditsioonidega.
e Oskab planeerida osalemist erinevates liikumisega seotud kultuurisiindmustes.

e Oppetegevused: rahvatants, tantsuméangud, osalemine kooli spordiiiritustel.

Kursus 4: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused:

e Opilane koostab ja kasutab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kavasid.
e Kasutab emotsioonidega toimetuleku vétteid igapdevaelus.

e Oppetegevused: jooga, venitus- ja Iddvestusharjutused, teadveloleku harjutused.

Kursus 5: Kehalise aktiivsuse seosed tervise ja elustiiliga
Opitulemused:

e Opilane analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu ning seab isiklikke eesmaérke.
e Hindab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele.

e Oppetegevused: liilkumispaeviku analiiiis, tervise testid, arutelud elustiili mdjust tervisele.



OPPEAINE OPETAMISE EESMARK

Glmnaasiumi liikumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut 6ppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kaituda liikumisel/sportimisel

esineda véivate onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalist fiilisilise voimekuse taset ning oskab oma td6vdimet regulaarse treeningu abil

parandada;
6) on vastutustundlik, koosto6aldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Hindamine:

Hindamine lahtub dpitulemustest, arvestades opilase aktiivsust, osalemist, oskuste arengut ja
treeningplaani taitmist. Kasutatakse nii enesehindamist, kirjalikke tilesandeid kui praktiliste oskuste

hindamist.

Valdkonnakava ja ainekava lihtuvad Giimnaasiumi Riikliku Oppekava nduetest ning on 16imitud teiste
ainete ja dppesuundadega, et toetada opilaste mitmekiilgset arengut ja elukestva liikumisharjumuse

kujunemist.

KOOLIASTME LOPUKS TAOTLETAVAD TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD
VALDKOND: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused Oppesisu kirjeldus

1) kasutab teadlikult | Kondimine ja jooksmine kui iiks osa igapdevasest liikumisviisist,
edasiliikumisoskusi eri | harrastus- ja treeningvorm: kepikdnd, sportlik kond, matkamine,
keskkondades, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ujumine,
liikumisharrastuses, eri | erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.
spordialadel ja | Hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
tantsuliikides; takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja  treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- voOi tehiskeskkond, kaitsevae
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse

hindamine. Ronimisvotted.




Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh linna-

jalooduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

2) liigub vahendil iseseisvalt

kehaliste vOimete

arendamiseks vOi

igapaevases liikumises;

Kasutab vahendil liikumist igapdevases liikumises.

3) mangib  sportméinge

reeglite jargi;

Vorkpall, korvpall, jalgpall (P), UKE valikul pesapall, laptuu, jt mdngud

4) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja

korrigeerimiseks;

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. To6tervishoid - harjutuste

ja kehahoiu seostamine erinevate elukutsetega.

5) moistab  olulisemaid

kehakontrolli mojutavaid

tegureid ja oskab neid

analtusida;

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mojutavad
tegurid.
Naiteks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)

Analiiis.

6) vaartustab turvalisuse ja

ohutu liikumise pohimotteid;

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas ndhtavaks Turvavarustuse

(enda tegemine).

kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.

7) annab hinnangu enda

tegevusele paaris- ja
rithmatoos; moistab
erinevate liikumisoskuste
toimet heaolule ja
toovoimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste

kasutamisest  igapdevases liiklemises (liikumisviisi  valikus),

tervisetreeningus ja selle méjust tema heaolule ja toovoimele.

8) analiilisib tasakaalustatud
liikumise ja toitumise mdju

tervisele, seab selle kohta

endale liihiajalise eesmargi.

Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise
tasakaalu ja seab selle pdhjal eesmargi, mida ta teatud perioodil piitiab

taita.

Loiming teiste Oppeainetega:

Fiiisika: kursus "Fiitisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,

Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss

https:

https:

liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused

liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=23&mf material-level=12

VALDKOND: TERVIS JA KEHALISED VOIMED



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=12

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

1) leiab endale sobivaid
treeninguvdimalusi ja
-meetodeid, lahtudes

isiklikust eesmargist;

Opilane piistitab eesmirgi seoses kehaliste vdimete arendamisega ja
toob vilja, milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga soitmine) ja meetodeid

(kestvussodit 45 minutit) ta kasutab eesmargi poole liikumisel.

2) teab erinevaid
treenimisvoimalusi ja
-meetodeid;

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi
voimeid: joudu, vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega
arendada oskustega seotud kehalisi voimeid: koordinatsioon, kiirus,
tasakaal. Moistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.
Treenimisvoimalus - milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist
voimet arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid - (kestvus-, vaheldus- jne).

3) arendab Kkorrapdraselt
enda kehalist voimekust
kokkulepitud perioodil,
lahtudes testide tulemustest
ja koostatud

treeningplaanist;

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) pustitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline treeningplaan,

3) tdita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektiivid.
Lahtudes testide tulemustest kasutab Opilane tegevusi/harjutusi, et

sdilitada/parandada enda kehalist voimekust.

4) moistab erinevate
kehalise voimekuse testide

eesmarki;

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada

tagasisidet terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele,
painduvusele ja joule. Testide sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmargid: kaitsevae testid; erinevad kehaliste voimete testid,

mis annavad tagasisidet terviseskaalade alusel.

5) annab hinnangu enda
kehalistele  vdimetele ja

eesmargi saavutamisele;

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest
lahtudes enda kehalisi voimeid, nende muutust seoses treeninguga ja

annab sellele hinnangu.

6) analiitlisib tasakaalustatud
liikumise ja toitumise mdju
tervisele, seab selle kohta

endale lithiajalise eesmargi.

Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise
tasakaalu ja seab selle pohjal eesmargi, mida ta teatud perioodil piitiab

taita.

Loiming teiste dppeainetega: Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP,

metabolism, ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine,

anaeroobne hingamine Bioloogia: kursus ,Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse m&ju inimese

talitlusele, sealhulgas siidame-veresoonkonna stisteemile ja lihaste funktsioonile

https:

https:

liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-o

ematerjal

www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide juhend R5 2311.pdf



https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf

VALDKOND: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) plaanib ja analiiiisib enda

liikumisaktiivsust ning peab

Planeerides liikumisaktiivsust oskab dpilane naha vdimalusi

liikumiseks, samas arvestada ka voimalikke takistusi. Gpilane oskab

liikumisintensiivsuse ~ moju
organismile ja leiab endale

sobiva koormuse;

teatud perioodil | ldhtuvalt pédevakavast (nddalakavast) planeerida sinna igapdevast

liikumispaevikut; liikumist. Igapdevane liikumine voib olla aktiivne transport (liikumine
ithest kohast teise) naiteks kdndides voi jalgrattaga soites, treening voi
aktiivne t66. Opilane fikseerib igapaevaselt kehalise aktiivsuse vabalt
valitud vormis.

2) moistab erineva | Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse

leidmine. Teab treenituse, liletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja

intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes naiteks etteantud

koormusjargseid tegevusi;

kehalisele aktiivsusele, | kiisimustele ja igapdevase liikumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele;
toetudes isiklikele ja/v0i | objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt
tehnoloogilistele sammulugejad, rakendused jne).

vahenditele;

4) rakendab liikumiseks | Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.
ettevalmistavaid ja

5) rakendab traumade ning

haiguste  jarel sobilikku

liikumist ja koormust;

Liikumisintensiivsus kerges kuni md&oddukas tsoonis. Taastumist

soodustavate harjutuste sooritamine

6) ennetab liikumisega
seotud riske ja annab esmast

abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal

helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele, sealhulgas

stidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

https:

liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat

h ./ /www.spor . m

VALDKOND: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust

ning peab teatud perioodil liikumispaevikut;

Planeerides liikumisaktiivsust oskab dpilane ndha

voimalusi liikumiseks, samas arvestada Kka



https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

vdimalikke takistusi. Opilane oskab lihtuvalt

pdevakavast (nddalakavast) planeerida sinna
igapdevast liikumist. Igapdevane liikumine voib
olla aktiivne transport (liikumine thest kohast
teise) naiteks kondides vodi jalgrattaga soites,
treening voi aktiivne t86. Opilane fikseerib
igapdevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud

vormis.

2) moistab erineva liikumisintensiivsuse moju

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku

intensiivsuse leidmine. Teab treenituse,

iletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja

intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes

toetudes  isiklikele ja/vdi  tehnoloogilistele | nditeks etteantud kiisimustele ja igapdevase

vahenditele; liikumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele;
objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja | Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt

koormusjargseid tegevusi; liikumistegevusele.

5) rakendab traumade ning haiguste jarel | Liikumisintensiivsus kerges kuni md&ddukas

sobilikku liikumist ja koormust; tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste
sooritamine.

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab

esmast abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot

edastada telefoni teel.

Loiming teiste Oppeainetega:

Muusika: kursus , Eesti muusikalugu” - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega

VALDKOND: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppetulemused

Oppesisu kirjeldus

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi;

Opilane koostab endale sobiva individuaalse
meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava. Enda
emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu-
ja kehatunnetusharjutuste abil. Nende harjutuste
seostamine erinevate

kasutamise vajaduse

eluvaldkondadega ja olukordadega.

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane on vdimeline valitud harjutusi iseseisvalt

sooritama, oskab valikut péhjendada.




3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu | Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja

soodustavaid tegevusi igapdevaelus | kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab kasutada
toimetulekuks; igapaevaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada
muutusi, mida meelerahu- ja

kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja

tuua vidlja igapdevase harjutuste kasutamise

voimalusi.
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise. Kasutab  endale sobivaid emotsioonidega
toimetulemisega viise.

Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide, hobide ja ettevétmiste toetav moju

enesearengule ja peresuhetel.

https://liikumisopetus.ee/valdkonnad /kehaline-ja-vaimne-tasakaal

HINDAMISE ALUSED

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse Oppeaine eesmarkidest ja saavutatud oOpitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tookuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises
kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte (millised
tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul

vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele dpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud to6d. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse

pohjal.

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

andmisel rakendatakse dpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse &pilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku
kisitlust, lilkumis-ja sporditeemalise ettekande ja/vdi kehalise kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist,
treeningpdeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t606 sisu,

kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavdtt, kaasatddtamine,
nouete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii
iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiiiritustest osavéttu ja/voi

nende korraldamist jms.


https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=12
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel arvestatakse nende osavdttu kehalise kasvatuse

tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse opetaja antud

lilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata Opitavate spordialadega

seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel lahtutakse konkreetse opilase tervislikust

seisundist - hinnatakse erivajadustega opilasele lubatud kontrollharjutusi voi raviarsti ettekirjutuse

alusel individuaalne ainekava, milles fikseeritakse dppe eesmark, dppesisu Opilase tervislik seisund ei

voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostab Opetaja talle nende lihtsustatud variante, spordiala

tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui &pilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse

ainekava tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalne ainekava, milles

fikseeritakse dppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid.

10.1 Hindamine giimnaasiumis

Hinne ,5“

Treeningprotsessihinne iga 10 tunni jarel. Opilane osaleb 9-10 tundi. On viga aktiivne osaleja ja

oppija.

2. Kehaliste voimete areng on testharjutuste pohjal positiivne. Sooritab kaitsevae testid ja analiiiisib
oma tulemust ja arengut.
3. On omandanud vaga hasti vastavate spordialade tehnilised oskused ja on aktiivne mangija.
4. Teab védga hasti tervisespordi tdhtsust ja on tunnivélisel ajal kehaliselt aktiivne. Peab
liikumispaevikut.
Hinne ,4“
1. Treeningprotsessihinne. Opilane osaleb 8 tundi. On aktiivne osaleja ja dppija.
2. Testharjutuse tulemus on jadnud samaks. Sooritab kaitsevae testid ja analiiiisib oma tulemust ja
arengut.
3. On omandanud spordialade tehnilised oskused hasti. Ei ole alati aktiivne mangija.
4. Teab hasti tervisespordi tahtsust ja on tunnivéliselt mitte regulaarselt aktiivne. Peab teatud
perioodil liilkumispaevikut.
Hinne ,3“
1. Treeningprotsessihinne. Opilane osaleb 7 korda. Ei ole aktiivne osaleja ja &ppija.
2. Testharjutuste tulemused on negatiivsed. On probleeme kaitsevae testharjutuste sooritamisel. Ei
tahtsusta piisavalt kehalist aktiivsust.
3. Spordialade tehnilised oskused vajavad veel arendamist. Aktiivsus ei ole hea.
4. Teab tervisespordi tahtsust ja harva treenib ennast tunnivalisel ajal.
Hinne ,2“
1. Treeningprotsessihinne. Opilane osaleb 6 korda vdi vihem. Ei ole aktiivne osaleja ja dppija.
2. Testharjutuste tulemused on negatiivsed. Kaitsevae testharjutused on sooritamata.



3. Eiole omandanud spordialade tehnilisi oskusi ja manguoskust.

4. Eimoista individuaalse treenimise tahtsust. Ei treeni tunnivalisel ajal.
Hinne,1“

On kohal aga ei osale. Pohjus mitte osalemiseks puudub. Testharjutused on tditmata.
Hinne ,0“

1. Opilane ei ole osalenud tundides ja tditnud hindekriteeriume.
Hinne A/MA

Terviseprobleemide tottu voib ( voib ka numbriline hinne) 10. ja 11. klassis arsti soovitusel vabastatud voi

maaratud osalise koormusega dpilast hinnata A voi MA.
Hinne ,5“ (hinne , A)

1. Opilane tiidab talle antud suulised /kirjalikud iilesanded.
2. Osaleb tunnis ja oskab olla vajadusel kohtunik.
3. Teab vdistlusmadrusi.

4. Teab ja treenib arsti poolt maadratud raviharjutusi/dpetaja poolt maaratud harjutusi.
Hinne ,4“ (hinne ,A)

1. Opilane tiidab 70% ulatuses antud iilesanded.
2. Osaleb tunnis

3. Teab voistlusmaarusi osaliselt.

4,

Treenib kodus iseseisvalt 6petaja poolt antud harjutusi/ arsti poolt maaratud raviharjutusi
Hinne ,3“ (hinne ,A)

1. Opilane tiidab talle antud suulised iilesanded vastates abimaterjali kasutades.
2. Osaleb tunnis 60% ulatuses

3. Treenib arsti poolt maaratud raviharjutusi/dpetaja poolt antud raviharjutusi.
Hinne ,2“ (hinne ,MA")

1. Opilane ei tdida talle antud suulisi/Kkirjalikke tilesandeid
2. Eiosale tunnis.

3. Opetajal puudub info ravivdimlemisega tegelemise kohta



