Kehalise kasvatuse ainekava
9. klass

Oppe- ja kasvatuseesmargid
Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja rihikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab kuidas parandada t60voimet regulaarse
treeninguga;
7) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokku lepitud reegleid/vOistlusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisirituste vastu.

IX Klass

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
t0ovOimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mdangu pOhimdtteid
vaartustav liilkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning k6lbelist arengut.
Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik,
liilkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist
uht) ning orienteerumine. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele

suunates.



Et koolidel oleks vBimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi
paikkonna spordi- vOi lilkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav Oppesisu labida) 75-80% 6ppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (k&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi
pdhialade suvendatud dppeks. Tantsuline lilkkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse

tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

Oppetegevus ja meetodid
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse 0@ppekava alusvaartustest, (Uldpédevustest, Oppeaine eesmarkidest,
Oppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste Gppeainete ja
labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase ©Opikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub
Oppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab &pilasele piisavalt aega puhkuseks ja
huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse Gppida Uksi ning iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat0od),
et toetada Gpilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nuidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
dpikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid:;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, kooli6u jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud,

projektdpe, dpimapi ja uurimistdd koostamine jne.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning paudlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste to0de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste

vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste



hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti madratud harjutusi.
Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
talle individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe eesmaérk, dppesisu,
dpitulemused ning nende hindamise vormid.

IX Klassis hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koosto0oskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse koérval arvestama
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vGi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsudritustel jm. andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse
kdrval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Kehalisele vbimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Gpilase enesehindamist.

L&iming

Eesti keel — Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja
kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

VVoorkeeled — Erinevatest voOrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6orsonu, mille tdéhendust on vaja selgitada.
Matemaatika — Seoste loomise oskus ja loogiline métlemine.

LoodusOpetus - Keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel.

Inimesedpetus — Vaadeldakse inimese suhteid teiste inimeste ja inimrihmadega ning
erinevate kultuuride kommete ja parimustega.

Muusikadpetus — Arendatakse muusikalist kuulmist (tantsud).



Kunstidpetus — Kunstipaddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi
ning oskus margata umbritsevas ilu.

Too0petus — Arendatakse kaelist tegevust ning loovat mdotlemist (loomise protsess,
tehnoloogiad ja tehnikad).

Digipéadevused

Info salvestamine ja taasesitamine. Info ja sisu jagamine. Autoridigus ja litsentsid.

Isikuandmete kaitsmine. Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

Treeningvideod:

https://www.sportest.eu/et/materjalid/treening/videod/

Liikumiskalender:
https://calendar.myadvent.net/?id=9a347220c4b0c3314e157d56891154ae&fbclid=IwAR360
Q9DFn7AwsZbTUtdy TGSxR4D99YeBsWIXHKFEAulYul0lsdTARV3fqU

Sportlikku litkumist jalgiv mobiilirakendus:

https://digitark.ee/endomondo-hea-mobiilirakendus-trennide-mootmiseks/

Opitulemused
I11 kooliastme dpitulemused kajastavad Opilase head saavutust.
IX klassi dpilane:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toévdimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analliisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
liilkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel
spordidritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vOimete testi harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja
meetodid sobivad kehalise vdimekus parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt

kasutada;


https://www.sportest.eu/et/materjalid/treening/videod/
https://calendar.myadvent.net/?id=9a347220c4b0c3314e157d56891154ae&fbclid=IwAR36oQqDFn7AwsZbTUtdyTGSxR4D99YeBsW9xHKFEAulYu10IsdTARV3fqU
https://calendar.myadvent.net/?id=9a347220c4b0c3314e157d56891154ae&fbclid=IwAR36oQqDFn7AwsZbTUtdyTGSxR4D99YeBsW9xHKFEAulYu10IsdTARV3fqU
https://digitark.ee/endomondo-hea-mobiilirakendus-trennide-mootmiseks/

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusméarusi; liigub/spordib keskkonda hoides,

6)

7)

oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussdnu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ja/vdi néhtud
tantsulritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (vOi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/uritusi ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niudisolimpiaméngudest ning Eesti
sportlaste saavutustest olumpiaméngudel;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, vOtab neist osa vdistleja (osaleja),
pealtvaataja vOi kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib @ppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke

teadmisi.

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1)

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;

3)

4)

teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate Gnnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja vGistlusmaéarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jéukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi v8imeid;5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kaib
spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna

voistlustel.

Oppesisu



Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimétted jm). Kehalise to6vdime arendamine: erinevate
kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vOimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analtius.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiaméngudest
(sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest olumpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

Vdimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab 6pitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab dpitud toenghilppe (hark- ja/vdi kdgarhiipe).

5) valida soojendusharjutusi
Oppesisu
Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja uldarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tldarendavate vBimlemisharjutuste Kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rdhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
lluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga

muusika saatel.



Riistvdimlemine. Tireltdus rdobaspuudel (he jala hoo ja teise tdukega (T);
klunarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus jouga; kaarhoor
(P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore
1800; jala hooga taha po6re 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahppeid.

Toenghtpe. Hark- ja/vdi kagarhipe.

Aeroobika. Aeroobika péhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:
1) sooritab téishoolt kaugushuppe ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
2) sooritab hooga kuulitbuke, mé&&rusteparane ringteatejooks;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) suudab joosta jarjest 12 minutit.

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.
Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused. Kargushupe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangust kahte)
Opitulemused kooli valitud kahe sportméngu kohta
Opilane:
1) sooritab tundides Gpitud sportmangude tehnikaelemente;
2) sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab ulalt pallingu, rindel6dgi ja nende vastuvdtu vorkpallis;
4) moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite tlesandeid ja téidab neid
mangus;

5) mangib kaht dpitud sportmangu reeglite jargi.



Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, puidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméarused. Méng
reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Rindel66k huppeta ja hippega (P) ning kaitsemang. Méngijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende (lesannete

mdistmine. Méng.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine v@i uisutamine)
Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) laskub madalasendis;
2) kasutab erinevaid tdusu- ja laskumisviise;
3) suusatab paaristoukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
4) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
5) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

6) suusatab dpitud sdiduviise

Oppesisu

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja k&éarpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristbukeline the- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-s6iduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine
Opitulemused

Opilane:



1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi Ulejalasoitu;

2) suudab uisutada jarjest 9 minutit;

Oppesisu
Paralleelpidurdus.
TagurpidisOit. Tagurpidi Glejalasoit.

Kestvusuisutamine.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
1) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2) oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
3) oskab valida diget lilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab malu jargi kirjeldada Iabitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine — véikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev l&bimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetbi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline lilkumine

Opitulemused

Opilane:
1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeste arvule klassis.



Omandatakse mdisted, oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niudisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants

kui meelelahutus.

Fuusiline 6pikeskkond
1. Kool korraldab alates Ill kooliastmest poiste ja tldrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.
2. Kool korraldab dppe spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.
3. Saab kasutada suusarada ja/voi uisuvaljakut.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

Tundide maht 6ppeaastas

2 tundi nadalas, 70 tundi aastas



