Tartu Annelinna Giimnaasium

Gilimnaasiumi 6ppekava

Kehaline kasvatus

1. Uldalused

1.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid

GUmnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb likkumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut Sppida uusi spordi- ja lilkkumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kaituda liilkumisel/
sportimisel esineda véivate dnnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalist flilisilise vGimekuse taset ning oskab oma té6voimet regulaarse treeningu abil
parandada;

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

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

1.2. Oppeaine kirjeldus

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses toimub p&hikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja tdiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, Sppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest suunata dpilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse
opilasele sobiva liikkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise
vOimekuse taset ja oskust seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Gpetatakse voimlemist, kergej6ustikku,
sportmange: korv-, vork- ja jalgpall (P) (koolil on kohustus Gpetada neist kahte), tantsulist
lilkumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada
neist Uhte kui on olemas vastav spordibaas).

Teadmisi lilkkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, liilkumiskultuurist,
lilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides
tegevuse kdigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud dpitulemused ja 6ppesisu

on saavutatav 70—-80% ulatuses dppeks ettendhtud tundide arvuga.



20-30% ulatuses on koolil véimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/vdi
lilkumisalade (nt ujumine, erinevad sportméangud — kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jms) Gpetamisega, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste

kinnistamisega ja/v6i nende siivendatud Gppega. Koolidel on vGimalus vaba ressursi arvel korraldada
kehalise kasvatuse tundides labiviidavat 6pet lahtudes dpilaste huvidest, kooli ja/voi paikkondlikest
spordi- ja liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest.
Tantsuline lilkkumine véib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja
lilkumisviisidega.

Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad véimalust slivendada 6pilaste teadmisi ja oskusi

ning arendada nende kehalisi voimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada
tervisehdireid arendada/séilitada tldist to6voimet, kehalist vormiolekut ja vaimset tasakaalu.
Eelnevat arvestades on soovitav, et koolid looksid omal initsiatiivil liilkumise/sportimisega

seotud 2 valikkursust ja pakuksid Opilastele voimalusi tegelemaks spordi- ja lilkkumisharrastusega
tunnivaliselt.

Valikkursus , Liikkumine vélitingimustes” pakub Gpilastele vimalust oma tervist karastamise

teel tugevdada.

Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel Iahtuvad koolid ainekavas esitatud
nduetest, arvestades ka Opilaste huve, kooli ja/v&i paikkondlikke liikumisharrastuse

traditsioone ja kooli sportimistingimusi.

1.3. Giimnaasiumi opitulemused

GUmnaasiumi opitulemused kajastavad Opilase rahuldavat saavutust.

GUmnaasiumi I6puks Gpilane:

1) maéistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise

koormuse mdjust organismis toimuvatele muutustele; leiab seoseid isikliku tervisliku

seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

2) omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma
oskuste taset ja teab, kuidas seda taiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jargib lilkkumisel/sportimisel ohutus- ja higieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida vGivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;



5) hindab ausa mangu p&himdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost66d taites nii
liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab

oma kaaslasi;

6) analliisib oma kehaliste vGimete taset; leiab endale sobiva liikkumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi 6pitud spordi- ja
liikumisalade ajaloost, tahtsamatest vdistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas..

2. Oppesisu ja dpitulemused

2.1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Kursuse I16pul dpilane:

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

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vGimekuse parandamiseks ning toovoime tdstmiseks;

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) omab llevaadet Gpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tahtsamatest vGistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

6) tunneb Gpitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmaérusi ja omab tlevaadet
kohtunikutegevusest.

7) oskab leida ja kasutada internetis leiduvaid programme liikumisharrastuse mitmekesistamiseks ja
oma tulemuste hindamiseks

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust
organismile.

Sportimise/liikkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimotted,
treeningu p&hiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade



valtimine. Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (,,Spordiseadus”, spordieetika koodeks
jms)

Erinevate spordialade voistlusmaarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsustatud
voistlusprotokolli tditmine.

2.2. Voimlemine

Opitulemused

Kursuse 16pul 6pilane:

1) sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga (muusika
saatel), akrobaatikas, roé6baspuudel (P), kangil (P) ja toenghlppe;

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.

Oppesisu

J6u-, venitus- ja I6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.

Harjutused akrobaatikas, ro6baspuudel ja kangil. Toenghiipe. lluvéimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

2.3. Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse I16pul dpilane:

1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega;

2) labib jarjest joostes 3000 meetrit.

Oppesisu

Kergejdustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/v6i
K&rgushiipe (spordivahendite olemasolu korral). Heitealade tehnika tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vGimete (vastupidavus, jéud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.

2.4. Sportmdngud (kool 6petab kahte loetellu kuuluvatest sportmangudest)

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) mangib voistlusmaaruste kohaselt kahte sportmangu vorkpall, korvpall(T), lisaks jalgpall (P);



2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse p&hikoolis ja gimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest.

Oppesisu

Korvpall (P,T) S66t ja IGige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu
Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus.

Riinde- ja kaitsemangu taktika. Tanavakorvpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui liikkumisharrastus.

Vérkpall (P, T) Suunatud palling ja pallingu vastuvatt. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine.

Pettel66gid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide
kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde- ja kaitsemangu taktika.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Voérkpall kui liikumisharrastus.

Jalgpall (P) Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kilgede arendamine.
Tehnika tadiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu.
Positsioonidele omase tehnika taiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.
Mangu taktika. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

2.5. Talialad (kooli valikul kas suusatamine v&i uisutamine vastava spordibaasi olemasolu korral).
Hetkel TAG ei oma vastavat spordibaasi.

Spordialade harrastamine ja tehnika 6ppimine/ tdiustamine klassivilise tegevuse raames.
Uisutamine

Opitulemused (soovitavalt)

1) labib uisutades 2 km distantsi;

2) valdab erinevate sGiduviiside tehnikat.

Oppesisu

Uisutamisetehnika tdaiustamine. Kehaliste vbimete arendamine uisutades.
Uisutamisealased rahvaspordiliritused.

Suusatamine

Suusatamine vabalt valitud tehnikaga. Lébib suusatades 5-10 km

Suusatamisalased rahvaspordiliritused.



2.6. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Kursuse 16pul 6pilane:

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

2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Oppesisu

Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas
Tempode ja ritmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
ladinatantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, jazz-tantsu jt niilidisaegsete tantsu tehnikate ja -stiilide kaudu.

2.7 Orienteerumine

Tunneb orienteerumisalaseid tingmarke. Oskab maarata suunda. Teab erinevaid orienteerumise
stiile. Oskab liikuda kaardi abil.

3. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hélmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise voimekuse tasemele
ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste vGimete arendamiseks. Siia kuulub
ka valmisolek sobiva spordiala vdi liikumisviisi harrastamiseks, koost66 vaartustamine
sportimisel/liikumisel ning teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest

Gilimnaasiumi l6petaja:

1) vaartustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb r6omu
liilkumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja
valitingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jargides, teab, kuidas kaituda
sportimisel esineda voivates ohuolukordades;
4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste voimete taset ja kasutada sobivaid vahendeid

ning meetodeid nende arendamiseks;



5) liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda s3ilitades;

6) on koostoévalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
tanapdeva Uhiskonnas.

4.L6iming

Loiming teiste valdkonnapéadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja
kirjaliku enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vddrkeelepiddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest védrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatavatest vo&rsdnadest
ja moistetest arusaamine ja nende selgitamine.

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine liikumisel/
sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja
fliisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, lihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus dpetab Gpilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujunemisel.

Koolis omandatud teadmised ja oskused vdoimaldavad dpilasel kavandada ja korraldada enda
liilkumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist,
valjendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel. Kunstipdadevuse kujunemist
toetavad spordialade/ liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida
erinevatele llesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, liilkumis- ja sporditrituste kiilastamine jms, samuti oskus margata ilu liikumises ja
enda Umber.

5.Labivad teemad

Labivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jarjepidevalt uusi lilkkumisalaseid teadmisi ja

oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama toovéimet. VAimekuse ja siigavama huvi



ilmnemisel spordi ja/vdi liikkumisharrastuse vastu suunatakse dpilast tema tulevase kutsevaliku
tegemisel, tema karjaari kujundamisel.

Labiva teema , Keskkond ja jatkusuutlik areng” kasitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade 6ppekorraldus
vaartustab keskkonda ning soodustab &pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikkumise
harrastajaks

Labiva teema ,, Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” kaudu toetatakse dpilaste soovi tunnivalise
lilkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia labi spordi- ja liikkumisUritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningriihmade tegevust.

Labiva teema ,,Kultuur ja sport” kaudu on kursis kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas
ning moistab Eesti sportlaste eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi
kandjana. Opilane dpib hindama ja hoiab end kursis toimuvate spordivdistlustega ning tunnetab
oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda ja austab oma rahva (vene vm) kultuuri.

Teab ja vaartustab noorte-ja ldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO
maailmapéarandi nimekirjas.

Teema , Teabekeskkond” kaudu suunatakse Opilast leidma, koguma ja analliisima oma tervise
hoidmiseks/ tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja
teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusindmustega.

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuvad kehaliste vdimete
naitajaid puudutavate materjalide kogumise, anallisimise, vérdlemise ja jarelduste
tegemisega, et selle kaudu leida Gpilase arenguks sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning dpilase
vaartushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike, valikkursuste ja tunnivalise tegevuse
kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Nimetatud teema
vBimaldab Gpilasel mdista kehalise aktiivsuse (liilkumise/sportimise) tahtsust tervisele ja
kujundada oma liikumisharrastust.

Labiv teema , Vaartused ja kolblus” seostub spordis sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

madistmine ja jargimine igapaevaelus toetab kujunemist kdlbeliseks isiksuseks, ausa mangu



pohimdtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises tegevuses.

6. Valikkursus .

6.1. Oppe-ja kasvatuseesmargid

Valikursusega taotletakse, et opilane:

1) moistab kehalise vGimekuse olulisust inimese tervisele ja téévéimele ning
liilkumisoskuste osa selle saavutamises

2) taiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava liilkumise ohutuks harrastamiseks;

3) anallitisib oma kehalise vdimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja toovGime tGstmiseks;

4) arendab koostoooskusi kaaslastega.

6.2. Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub &pilane oma kehalise véimekuse/kehalise t66véime arendamisele ja
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Gpilase tervise ja
toovoime arengut, loovad alust elukestvale liikumisharrastusele.

6.3. Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) omab llevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest vGimetest (kehalise vGimekuse
liikidest) ja tunneb nende arendamise vdimalusi;

2) anallisib oma kehalise t66voime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, dpib slivendatult
sooritama Uhte uut kehalist tegevust/liikumisviisi;

4) kinnistab kehalist toovéimet parandava liikkumise/sportimise ohutus- ja hligieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kaituda ja abistada 6nnetusjuhtumite, traumade jms puhul;
5) teeb koost6od kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66voime parandamiseks sobiva

lilkumisviisi/ spordiala ja harrastab seda ka viljaspool kehalise kasvatuse tunde.



7. Oppesisu

Tants (1-5 kursust)

Pallimangud (1-3 kursust)

Kehalised véimed ja liikumisoskused (1-2kursust)

Teadmised kehalise t66vdime arendamiseks ja lilkkumisoskuste Gppimiseks. Kehalised
voimed, nende mdju tervisele; tervise aluseks olev kehaline voimekus. Kehaliste voimete
arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise pohiprintsiibid ja meetodid, treeningu llesehitus.
Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmarkide seadmine,
vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste vGimete (aeroobne vastupidavus,
lihasjéud, painduvus, kiirus, osavus/koordinatsioon) arendamise voimalused (jousaalitreening,
aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames opitud
spordialade/liikumisviiside tehnika taiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende
tehnika 6ppimine.

Kooli valikul harrastatakse vahemalt kahte erinevat spordiala.

Lilkkumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade dppimisel ning kehaliste
vGimete arendamisel.

Enesekontrollitestid (vastupidavuse, j6u- ja painduvuse testid) ja enesekontrollivahendite?
(pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

8. Osalemine spordiiiritustel

9.Fusiline 6pikeskkond

Ainekavakohase Gppetegevuste labiviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) korraldab kool 6ppe spordirajatistes (vGimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
lilkumise tundide labiviimiseks), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks;

3) suusaraja, uisuvaljaku, terviseraja ja ujula kasutamise vGimalus;

4) roivistud ja pesemisruumid;

5) valikkursuse labiviimiseks vajalik inventar ja vahendid séltuvalt kooli poolt tehtud alade

Valikust



10.Hindamiskriteeriumid

Kehalise kasvatuse hindamisel [ahtutakse dppeaine eesmarkidest ja saavutatud dpitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Gpilase aktiivsuse (tookuse), plitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust.
Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi
puhul vaadeldakse/mdddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele dpetaja dppeprotsessi algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pdhijal.

Kehalistele vGimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
vBimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada Gpilasepoolset enesehindamist.
Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist
vGi kirjalikku kisitlust, liilkumis-ja sporditeemalise ettekande ja/v&i kehalise kasvatuse
dpimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analtsi jms.

Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka
Oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud lilkkumisharrastuse kujul),
voistlustest ja spordiliritustest osavéttu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud llesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel
lahtutakse konkreetse dpilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele
lubatud kontrollharjutusi voi raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalne ainekava, milles
fikseeritakse Gppe eesmark, dppesisu Opilase tervislik seisund ei vimalda kehalise kasvatuse
ainekava taita, koostab Gpetaja talle nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide

sooritust vms. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei véimalda kehalise kasvatuse ainekava



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

fikseeritakse Oppe eesmark, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

10.1 Hindamine
Hinne ,5“

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

2. Kehaliste vbimete areng on testharjutuste pdhjal positiivne.
3. Onomandanud vdga hasti vastavate spordialade tehnilised oskused ja on aktiivne mangija.
4. Teab vaga hasti tervisespordi tahtsust ja on tunnivalisel ajal kehaliselt aktiivne.

Hinne ,4“

1. Treeningprotsessihinne. Opilane osaleb 8 tundi. On aktiivne osaleja ja &ppija.

2. Testharjutuse tulemus on jadanud samaks.

3. On omandanud spordialade tehnilised oskused hasti. Ei ole alati aktiivne mangija.
4. Teab hasti tervisespordi tahtsust ja on tunnivaliselt mitte regulaarselt aktiivne.

Hinne ,,3“

1. Treeningprotsessihinne. Opilane osaleb 7 korda. Ei ole aktiivne osaleja ja 6ppija.
2. Testharjutuste tulemused on negatiivsed.

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.

3. Eiole omandanud spordialade tehnilisi oskusi ja manguoskust.

4. Ei mdista individuaalse treenimise tahtsust. Ei treeni tunnivalisel ajal.

Hinne ,1“

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

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

Terviseprobleemide tottu voib 10. ja 11. klassis arsti soovitusel vabastatud voi maaratud osalise
koormusega Opilast hinnata A véi MA.

Hinne , A“

1. Opilane téidab talle antud suulised/kirjalikud tilesanded.
2. Osaleb tunnis ja oskab olla vajadusel kohtunik.

3. Teab vdistlusmaarusi.

4. Teab ja treenib arsti poolt maadratud raviharjutusi.



Hinne ,, MA“

1. Opilane ei tiida talle antud suulisi/kirjalikke tilesandeid
2. Eiosale tunnis.
3. Opetajal puudub info ravivdimlemisega tegelemise kohta



