AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS* AINEKAVA

Alus: Vabariigi Valitsuse 6. jaanuari 2011. a maarus nr 1 ,Péhikooli riiklik dppekava” (muudetud sdnastuses.
Vastu véetud 28.08.2014 nr 141, RT |, 29.08.2014, 18)

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmark gimnaasiumis on kujundada dpilastes kehakultuuripadevus, st
vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustili osana; hinnata objektiivselt kehalise
vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks;
harrastada sobivat spordiala vi likumisviisi; vaartustada koostodd sportides/liikudes ning teadmisi Eesti
ja maailma spordisindmustest.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et gumnaasiumi l6petaja:

1) vaartustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele ja tunneb rddmu
likumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust likumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja
valistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja higieenindudeid jargides; teab, kuidas kaituda
sportimisel tekkida voivates ohuolukordades;

4) hindab objektiivselt oma kehaliste vdimete taset ning kasutab sobivaid vahendeid ja meetodeid
nende arendamiseks;

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

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

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisindmuste ning tantsuritustega;

8) valdab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tanapaeva Uhiskonnas;

9) on kursis kaitsevaeteenistuseks vajaliku flilsilise ettevalmistuse korraga.

1.2. Oppeaine ja maht

Kehalist kasvatust dpetatakse viie kohustusliku ja 1 valikkursusena. Kohustuslikud kursused hdlmavad
voimlemist, kergejoustikku, sportménge (korv-, vdrk- ja jalgpalli), millest koolil on kohustus &petada
kahte, tantsulist likumist, orienteerumist ning talialasid (suusatamist ja uisutamist), millest koolil on
kohustus dpetada Uhte. Valikkursused on ,Kehalised voimed ja liikumisoskused* ning ,Liikkumine
valistingimustes®. Kohustuslike ja valikkursuste labimisega valmistatakse Opilasi ette ainevaldkonna
padevuste kujundamise korval ka kaitsevae flilisilise ettevalmistuse katse |abimiseks (eeskatt
noormehed nende individuaalset arengut toetades, neiud nende soovi korral).

Spordialadega tutvumise maht kursustel ja tundide arv mingi spordiala kasitlemiseks maaratakse
kindlaks kooli dppekavaga.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab glimnaasiumi Opilast oma tervist vaartustava, kehaliselt aktiivse eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused vdimaldavad
dpilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise tugevdamiseks. Koolis
kujunenud arusaam kehakultuurist Uhiskonna kultuuri osana soodustab dpilastes spordi- ja
kultuurisindmuste jalgimise ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise kasvatuse oppekorraldus
toetab dpilase individuaalset kehalist, kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses slivendatakse ning taiendatakse pdhikoolis omandatud teadmisi ja
oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul lahtutakse vajadusest
juhtida dpilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning luuakse valmidus jalgida oma
kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.



Teadmisi likumisest/spordist, sh spordiajaloost, likumiskultuurist, likumisharrastuse kavandamisest,
enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja dpilasi iseseisvale (sh
tunnivalisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud Opitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses Oppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline likumine véib olla
kehalise kasvatuse tundides l6imitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. 20-30% ulatuses voib kool
dpetada spordi- ja/vdi liikumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmangud: kasipall, saalihoki, pesapall,
sulgpall, erinevad tantsustiilid jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse, kinnistada ainekavasse kuuluvate
pbhialade oskusi ja/vdi Opetada neid slvendatult. Kehalise kasvatuse tundides uldflusilise
ettevalmistuse kaigus saadud teadmised kaitsevaeteenistuseks vajalikust fiilsilise ettevalmistuse
korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil maaral peab
ta arendama oma kehalist vdimekust. Uldfulsilist ettevalmistust, sh katekdverdused toenglamangus 2
minuti valtel, selililamangust istesse tdus 2 minuti valtel, 3200 m jooks, tehakse ainedpetuses labivalt.

Oppesisu kasitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused, ainevaldkonna- ja
Uldpadevused oleksid saavutatud. Kool v@ib vaba tunniressursi arvel mitmekesistada kehalise
kasvatuse Opet, lahtudes O&pilaste huvidest, kooli ja/vdi paikkonna spordi- ja liikumisharrastuse
traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest. Lisaks ainekavas esitatule lahtuvad koolid
ulalnimetatud vdimalustest ka valikkursuste sisu konkretiseerides.

Valikkursustega slivendatakse Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi vdimeid.
Valikkursus ,Liikkumine valistingimustes® voimaldab Opilastel oma tervist karastamise teel tugevdada.
Koolid vdivad koostada omal initsiatiivil likumise/sportimise valikkursusi, et Gpilased saaksid sporti ja
likumist harrastada ka tunnivaliselt.

1.4. Uldpadevuste kujundamise vimalusi

Ainevaldkond vdimaldab kujundada koiki Uldpadevusi igapaevases dppes nii teooria kui ka praktiliste
tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ning kaitumise kujundamisel on kandev roll dpetajal, kelle vaartushinnangud ja
enesekehtestamisoskus loovad sobiliku dpikeskkonna ning mdjutavad dpilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalise kasvatuse dpe tahtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi
vaartustamist. Tervis on Uks inimese hinnalisemaid eluvaartusi, mille hoidmise nimel tuleb dpilasel teha
pbhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste vastu
dpetab saastvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib dpilane ise vdistlusmaarusi ning
nbuab oma kaaslastelt nende taitmist. Ausa mangu pohimdtete tahtsustamine ja jargimine toetavad
humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest likumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Opilases oskust mdista oma
tegevuse vdimalikke tagajargi ning jalgida ja kontrollida oma kaitumist: valtida ohuolukordi, olla
kaaslaste suhtes viisakas, tahelepanelik, abivalmis jne. Vdistlussituatsioonides Opitakse oma
vOidurddmu voi kaotusekibedust sobival viisil valiendama. Koosto0s kaaslastega Opitakse aktseptima
inimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile
dpilase vdimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostoooskus, empaatia,
tahteomadused, enesevaljendusoskus ning distsipliin.

Enesemaaratluspadevus. Sportlik tegevus kujundab &pilasel oskust hinnata oma kehalisi véimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid
eluviise ning valtida ohuolukordi.

Opipéadevus. Sihiparane likumine soodustab 6pilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
ligutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu dpitakse seadma eesmarke ning
valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad ligutusoskuste ja kehalise toovdime
taiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ning suunab
dpilasi sellekohast infot hankima.



Suhtluspéadevus. Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikumisalase oskussdnavara
kasutamine, snaline enesevaljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning maistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja
sportimise kaudu puutub Opilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t66vdime
naitajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analliisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovdime parandamiseks.
Koostoo sporti tehes dpetab dpilast arukaid riske vottes toime tulema.

1.5. L6iming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kasitlevate eriotstarbeliste ning
eriligiliste  tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning
enesevaliendusoskust.  Opilaste  vdorkeelepadevuse  kujunemisele aitab kaasa erinevatest
vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning likumisviisides kasutatakse
vodrsonu ja moisteid, mille tahendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja
tulemusi analtusides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapadevust
toetab sporditehniliste oskuste anallils; kehalise to0vdime naitajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning
toetab matemaatikapadevuse kujunemist.

Loodusained. Kehalises kasvatuses vaartustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fulsikas omandatud teadmised ning oskused.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
uhiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab &pilases tervislikku eluviisi
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad
dpilasel kavandada ning korraldada enda likumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja likumist, véliendab end loominguliselt, likudes muusika
saatel. Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikuparane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ning esitlemine, liikumis- ja sporditritustel kaimine jms, samuti oskus mérgata ilu
likumises ja enda Umber.

1.6. Labivate teemade rakendamine

Oppekava labivaid teemasid peetakse simas Gppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning dppesisu
kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase vaartushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus
ja turvalises dpikeskkonnas. Labiv teema vbimaldab Opilasel mdista kehalise aktiivsuse (likumise ja
sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma liikumisharrastust.

Elukestev Ope ja karjaari plaanimine. Erinevate dppetegevuste kaudu suunatakse Opilased mdistma
ja vaartustama elukestvat dpet kui elustiili ning moétestama karjaari plaanimist kui jatkuvat otsuste
tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud
toomaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja
edasiéppimisvéimalusi. Oppetegevus véimaldab pilasel siivendada teadmisi hariduse ja téémaailma
vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvdimet ning oskust analliusida oma vdimekust
ja huvi spordi ja/vdi likumisharrastuse vastu ning leida infot edasiéppimise vdimaluste kohta ja
koostada karjaariplaan. Erinevad dppetegevused vdimaldavad Opilasel seostada huvisid ja vdimeid
ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjaari
tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi



likumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja parandama tddvdimet ning olema valmis taitma
kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus vaartustab
keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks likumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse dpilaste soovi tunnivalise liikumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi- ja likumisUritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste
junendamisel tegutsevate likumis- ja treeningrihmade tegevust.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsuuritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka
esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane pib hindama Eesti tantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning vaartustab noorte ja
uldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmaparandi nimekirjas.

Teabekeskkond. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise hoidmiseks ning
tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja likumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks treenimiseks
vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jalgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis
spordi- ja tantsusiindmustega.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste vdimete
naitajaid kasitlevate materjalide kogumise, analtUsimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle
kaudu leida Gpilase arenguks sobivaid nutdisaegseid lahendusi ning vahendeid.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises tegevuses jargitakse ausa mangu
pbhimdtteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine igapaevaelus toetab kdlbelise
isiksuse kujunemist.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, dppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse Idimingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) jalgitakse, et dpilase Gpikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Uhtlaselt ja jatab
Opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivalisteks tegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida Uksi ja koos teistega, et toetada dpilaste kujunemist aktiivseiks ning
iseseisvaiks Oppijaiks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad 6pimotivatsiooni;

5) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p&hinevaid dpikeskkondi
ning dppematerjale ja -vahendeid,;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud, projektdpe,
dpimapi ja uurimistdo koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sdnalised aruanded, vestlused;

4)  liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiisimine;

5) spordivdistlustel ja/voi likumistritustel kéimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi likumisUrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;

6) treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine;

7) liikumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne 8igus koostdds Gpilastega teha valikuid
dppesisu  kasitlemises arvestusega, et taotletavad dpitulemused oleksid saavutatud ning Uld- ja
valdkondlikud padevused kujundatud, ja lahtuvalt dpilaste eelnevatest teadmistest-oskustest ning
uldfiusilisest ettevalmistusest.



1.8. Hindamise alused

Hindamisel lahtutakse glimnaasiumi riikliku dppekava uldosa satetest, kehalise kasvatuse eesmarkidest
ning saavutatud dpitulemustest. Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse, puudlikkuse ja arengu
kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase liigutusoskusi, kehalist voimekust ja teadmisi. Hindamise
objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, mddtmist, vérdlemist) selgitab
dpilastele dpetaja Gppe algul. Opitulemustena esitatud ligutusoskuste hindamisel arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka dpilase tehtud t6dd, et omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele, sh
kaitsevaeteenistuseks vajalikule tldfuusilisele ettevalmistusele hinnangu andmisse, kaasatakse dpilane
enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse 6pilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist voi kirjalikku kisitlust,
likumis- ja sporditeemalise ettekande ja/vdi kehalise kasvatuse Opimapi koostamist/esitamist,
treeningpaeviku pidamist ja analtdsi jms. Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse dpilase aktiivsust (osavéttu,
kaasatootamist, nduete/reeglite jargimist, koostddoskust jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset
treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena), voistlustest ning sporditritustest
osavottu ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavotiu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti méaaratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse Opetaja antud
Ulesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega
seotud teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse konkreetse Opilase tervise-
seisundist: hinnatakse erivajadustega dpilasele lubatud kontrollharjutusi v6i nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui dpilase terviseseisund ei vdimalda kehalise
kasvatuse ainekava taita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava,
milles fikseeritakse Oppe-eesmark, dppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid.

1.9. Flusiline opikeskkond

Ainekavakohase dppe elluviimiseks:
1)  korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldab kool dppe spordirajatistes (v8imla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise likumise
tundideks), kus on ainekavakohasteks dppetegevusteks vajalik sisseseade;
3) saab kasutada suusarada, uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;
4) on olemas roivistud ja pesemisruumid;
5) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid séltuvalt kooli alade valikust.



2. AINEKAVA

2.1. KEHALINE KASVATUS

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
/)
8)

tunneb liikkumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
arendab oma liikkumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja likumisalasid;

jargib liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid ning teab, kuidas kaituda dnnetusjuhtumite
korral;

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t0Ovdimet regulaarse treeninguga
parandada;

on vastutustundlik ja koostd6aldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab nende 166
vaartust Uhiskonnas.

2.1.2. Oppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus kattub ainevaldkonna kirjeldusega.

2.1.3. Gimnaasiumi opitulemused
Gumnaasiumi [dpuks dpilane:

1)
2)
)

B W

10)

teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi
harjutusi;

teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse moju organismis toimuvatele
muutustele;

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

oskab kasutada ainekavva kuuluvate likumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata
oma oskuste taset ning teab, kuidas neid taiustada ja uusi oskusi omandada;

jargib likudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida voivate 6nnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa mangu pdhimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostdod ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analuusib oma kehaliste vdimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

valdab teadmisi Opitud spordi- ja likumisalade ajaloost, tahtsamatest vdistlustest, tunneb
rahvuslikku ja rahvusvahelist likumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;
on teadlik kaitsevaes rakendatavast fuusilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi
sisust.

2.1.4. Kursuste opitulemused ja 6ppesisu

TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused
Opilane:

1)
2)
3)
4

)
5)

selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala, kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovdime parandamiseks;
oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivtteid;
oskab kavandada iseseisvat treeningut;
valdab Ulevaadet 6pitud spordi- ja likumisalade ajaloost ning tdhtsamatest vdistlustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
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6) tunneb Opitud spordi- ja likumisalade olulisemaid vdistiusméaéarusi ning valdab Ulevaadet
) kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/likumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimétted, treeningu
printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.
Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse hindamine.
Hlgieeni- ja ohutusnduded erinevate likumis- ja spordialade puhul. Traumade valtimine. Esmaabi
levinuimate traumade korral.
Teadmised 6pitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms). Erinevate
spordialade voistlusmaarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli
taitmine.

VOIMLEMINE

Opitulemused Opilane:
1)  oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lddvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni thel véimlemisalal.
Oppesisu
JOu-, venitus- ja Iddvestusharjutused erinevatele lihasrihmadele.
Erinevate  vdimlemislikidega (p&hivimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvdimlemine, sh
akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad
kehale. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

KERGEJOUSTIK

Opitulemused
Opilane:
1) sooritab kooli valitud kergejdustikualad tehniliselt digesti;
2) labib jarjest joostes 1000 m (tudrukud) vdi 3000 meetrit (poisid).
Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
kdrgushupe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejdustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejdustikus.

SPORTMANGUD
Opitulemused
Opilane:

1) méangib kohandatud vistlusmaaruste jargi kahte sportmangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse péhikoolis ja glimnaasiumis pitud

tehnikaelementidest.

Oppesisu
Korvpall. S66t ja I6ige rinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika taiustamine
erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui likumisharrastus.
Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt s66t hippelt ette ja taha. Sulustamine.
Pettelodgid. Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu.
Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vérkpall kui likumisharrastus.

ORIENTEERUMINE
Opitulemused
(:)pilane labib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.
Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine. Labitud raja anallius.
Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, méarkesuusatamine, orienteerumis-
matkamine. Orienteerumine likumisharrastusena.
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TALIALAD
1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) labib 5 km distantsi (tidrukud) v6i 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid séltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu
Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika p6hialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos
teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jarjest 30 minutit;
2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika taiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordidritused.

TANTSULINE LIIKUMINE
Opitulemused
Opilane:
1) on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika tantse ning
teiste rahvaste seltskonnatantse;
2) kasutab enesevaljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
3) hindab tantsulist likumist kui elukestvat tervislikku harrastust.
Oppesisu
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ning
UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riutmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja Ladina-
Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, vétted ja sammud.
Erinevate likumiste ja stilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, dzasstantsu jt nutdisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

3. VALIKKURSUS

3.1. VALIKKURSUS ,,KEHALISED VOIMED JA LIIKUMISOSKUSED*

Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Valikkursuse dpetamisega taotletakse, et dpilane:
1) mdistab kehalise vormisoleku tahtsust inimese tervisele ja toovoimele ning likumisoskuste
osa selle saavutamises;
2) taiustab oma olemasolevaid likumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovdimet parandava likumise ohutuks harrastamiseks;
3) analiilisib oma kehalise vdimekuse taset ning ligub/spordib teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja td6vdime parandamiseks;
4) arendab koostddoskusi kaaslastega.

Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub Opilane oma kehalise vormisoleku ja kehalise toovbime arendamisele ning
motoorsete oskuste taiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja
to6vdime arengut ning loovad aluse elukestvale likumisharrastusele.

Opitulemused
Kursuse 16pus dpilane:
1) valdab Ulevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest vdimetest (kehalise voimekuse liikidest)
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ning tunneb nende arendamise vdimalusi;

2) analllsib oma kehalise to6vdime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende
edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi ning dpib stivendatult
sooritama uht uut kehalist tegevust/likumisviisi;

4)  kinnistab kehalist tddvdimet parandava likumise/sportimise ohutus- ja hligieeninduetega seotud
teadmisi; teab, kuidas kéituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

5) teeb koosto0d kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66vdime parandamiseks sobiva
likumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka valjaspool kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja liikkumisoskuste oppimiseks. Kehalised vdimed,
nende mdju tervisele; kehaline vimekus kui tervise alus. Kehaliste voimete arendamise ja kehaliste
harjutuste 6ppimise printsiibid ning meetodid, treeningu Ulesehitus. Kehalise treeningu kavandamine
(treeningplaanide koostamine): eesmaérkide seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside
kogumine.

Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste vdimete (aeroobse vastupidavuse, lihasjou,
painduvuse, Kiiruse, osavuse/koordinatsiooni) arendamise vdimalused (jdusaalitreening, aeroobika,
streching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslikel kursustel 6pitud spordialade ja
likumisviiside tehnika taiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende tehnika Gppimine. Kooli
valikul vahemalt kahe spordiala harrastamine.

Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade dppimisel ning kehaliste vdimete
arendamisel.  Enesekontrollikatsed ~ (vastupidavus-,  jdu- ja  painduvuskatsed)  ning
enesekontrollivahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

Osalemine spordiiiritustel.



