Ainevaldkond kehaline kasvatus

Gumnaasium



Kehaline kasvatus

Giimnaasiumi ainekava

1. Uldalused
1.1 Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis litkumisdpetuse pohimotteid, et kujundada
opilastes litkumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi,
oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
litkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda
tervise hoidmise eest.

Liikumispéadevust arendava oppe tulemusena gliimnaasiumi lopetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepérane liikumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, litkumise ning
toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja  jargib  tervisliku  litkumise  pOhimotteid;
4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise;

6) tunneb roomu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevuse kujunemist
toetavad ainekavas viie liikumisopetuse valdkonna Opitulemused, mis on Oppe kujundamise aluseks:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

1.2. Ainevaldkonna éppeaine arvestuslik maht

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena. Kehalise kasvatuse viis kursust toimuvad
jarjest kolme aasta I15ikes iganiddalaste kontakttundidena.

1.3 Ainevaldkonna Kkirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st védljaspool kooli. Litkumispddevuse

kujunemist toetavad ainekavas viie litkumisdpetuse valdkonna Opitulemused, mis on Oppe



kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liitkumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Litkumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja litkumisharrastuse
kaudu. Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamist on dpilane alustanud pohikoolis. Valdkonna
,Lilkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt
motiveeritud liikuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused,
teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki litkumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmadrgistatult. Arutluste ja soorituste mdtestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud
teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse Opilasele sobivaid liikumisviise.
Liikumisoskused jagunevad jdargmiselt: 1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades:
kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus, oskus litkuda riitmis ja muusika saatel ning koos
teistega, 2) vahendil liikumise oskus tdhendab oskust liikuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, jne); 3) vahendi késitsemise oskus tdhendab oskust visata, piitida, porgatada ning liitia
vahendit kie ja jalaga voi muu vahendiga; 4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab
oskust sdilitada tasakaalu erinevates keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et
hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja
oskusi iseseisvaks kehaliste voimete arendamiseks. Glimnaasiumis jédtkatakse pohikoolis alanud
korrapérast tervisega seotud kehaliste vdoimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse
modtmist vihemalt liks kord giimnaasiumi jooksul. Mddtmise peamine eesmirk on, et Opilased
teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama.
Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust
kehalisest vormisolekust. Kehaliste voimete modtmise tulemusi ei vorrelda ega seostata
normatiividega ja neid analiilisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut, vaid toetab
Opilase motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus
kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid, nditeks enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispéeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.

Lisaks toetatakse oskust analiiiisida eri liikumisviise ja nende sobivust enda harrastusena.



Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja lifkumise osa kultuuris
ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida
kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja
litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni véirtustada vordselt vaimset
ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lihtutakse vajadusest
luua Opilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest,
et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vdhemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad
opitulemused on aluseks kooli liikkumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning
opikeskkonda.

Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja kirjaliku
eneseviljendusoskuse kaudu. Voorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse
voorsonu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada. Loodusteaduslikku padevust toetab
kehalises kasvatuses keskkonna véirtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, lihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel.
Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad Opilasel kavandada ja korraldada enda
litkumisharrastust. Kunstipddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja
litkumist, vdljendada end loominguliselt liikkumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist
toetavad spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, liilkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus mérgata ilu lilkumises ja enda

umber.

Valdkonnasisesed 16imitud tegevused:



Spordinédal

Klassidevahelised vorkpallivdistlused

Kiilalised (treenerid, endised sportlased, ammaemand, koolidde jt)

Voru maakonna koolispordi voistlused

Esmaabikoolitused

GPS kunst

Spordidpid (MapMyRun jt.)

Fotoorienteerumine

1.4. Voimalusi valdkonnaiileseks 16iminguks, iildpidevuste arengu toetamiseks ja oppekava
ldbivate teemade kisitlemiseks.

Liikumisopetus voimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada koiki tildpddevusi, seejuures on
teadmiste, oskuste, vddrtushinnangute ning kditumise kujundamisel kandev roll opetajal, kelle
vaartushinnangud loovad sobiliku dpikeskkonna ning mojutavad Opilaste véartushinnanguid ja
kditumist. Teemad on aineililesed ja kisitlevad tihiskonnas tdhtsustatud valdkondi, luues
ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri
olukordades rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega iildpidevuse arendamise ja ldbivate
teemade késitlemise korval ka liikumisega seotud kdrgemaid motlemisoskusi arendavatele
iilesannetele, nagu analiiiis, kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, opitava
kinnistamine, aktuaalsete teemade késitlemine vOi vddrtushinnangute iile arutlemine.
Kooliiilesed 16imitud tegevused:

Spordinddal septembris

Autovaba pdev

Uurimistodde konverents

Kogukondlik karjaéaripaev

Jiiri66 jooks

Aprill- tervisekuu

1.5 Oppetegevuse kavandamine ja korraldamise pohimdtted koolis

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid opitulemusi, mis toetavad liikumispadevuse
omandamist glimnaasiumi 16puks nii, et glimnaasiumi Idpetaja on saanud positiivse kogemuse

litkumisest ja litkumisharjumuse. Giimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis



omandatud teadmiste ja oskuste slivendamine ja tdiendamine, ldhtutakse vajadusest suunata opilast
tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste,
oskuste ja kogemustega soodustatakse dpilasele sobiva liikumisharrastuse leidmist ning luuakse
valmidus jélgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskust seda arendada. Keskkonda hoidev,
kaaslasi austav, koost6od ning ausa médngu pohimotteid vididrtustav litkumine ja sportimine
toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste
raames (5 kursust) Opetatakse voimlemist, kergejoustikku ,sportménge (korv-,vorkpall ja jalgpall,
orienteerumist ja talialasid (suusatamine, uisutamine). Teadmisi spordist ja liikumisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja Opilasi iseseisvale tunnivilisele Oppele
suunates.

OPITULEMUSED

Opilane: 1) tegeleb regulaarselt kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse
seosest ; 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 tdiustada ning uusi oskusi omandada; 3) jargib liikumisel/sportimisel ohutus- ja
hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini tekkida Onnetusjuhtumite ja traumade korral;
4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari; 5) hindab ausa méngu pohimatteid
ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostdod tdites nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste
harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi; 6) analiiiisib oma kehaliste
voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb kehalise vormisoleku nimel; 7)
omab teadmisi Opitud spordi- ja litkumisalade ajaloost, tdhtsamatest vaistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas.

OPPETEGEVUS

Gilimnaasiumi Oppetegevused on: 1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine; 2)
kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete 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)
spordivoistlustel ja/voi litkumistiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi litkkumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

FUUSILINE OPIKESKKOND



Ainekavakohase oppetegevuste ldbiviimiseks: 1) noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid
on eraldi 2) kehalise kasvatuse tunde viiakse 1dbi kooli voimlas, aulas, staadionil, kooli juures
asuval terviserajal, discgolfirajal, vilijousaalis ja madalseiklusrajal 3) on suusaraja, uisuviljaku,
terviseraja kasutamise voimalus; 4) hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ja
pesemisruumid.

1.6 Hindamine

1) Hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, plitidlikkus, reeglite, hiigieeni-
ja ohutusnouete jargimine , koostodoskus jms.), regulaarset treenimist ja liikumist (iseseisvalt ja
organiseeritud kujul), vdistlustest ja spordiiiritustest osavottu. Kui Opilasel puudub vastav
tunniriietus, siis saab ta hindeks “0*.

2) Hinnatakse kontrollharjutuste sooritamisel saavutatud taset, vordlus Opilase eelmise parima
tulemusega ja Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Kontrollharjutused:
kergejoustik- 100m., murdmaajooks 500m ja 1000m, NATO test, kaugushiipe, kuulitduge
tulemusele. Sportmédngud- vorkpall, jalgpall (méngib vdistlusmédruste kohaselt) sooritab
sportméngudes opitud elementidest kombinatsioonid/harjutused, vOimlemine-
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, voimlemiskava muusika saatel. Suusatamine- suusatamise
tundides osalemise aktiivsust, 1dbib 4 km (T) ja 6 km (P) distantsi tulemusele, uisutamine-
kestvusuisutamine, orienteerumine-orienteerumisraja isesesev labimine

3) Kehalise voimekuse testid/ EUROFIT testid -arvestatakse Opilase arengut ja Opilasepoolset
enesehindamist. Hiipped hiippendoriga 2 minuti jooksul tulemusele.

4) Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamine- arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti médratud kehaliste harjutuste sooritamist), kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmist, ka kirjalikud iilesanded, Opitavate spordialadega seotud
teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Opilase tervislikust
seisundist —hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud
variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

2. Ainekavad

2.1 Kehaline kasvatus

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervisetugevdamiseks;



3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut 6ppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kaituda
litkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetus-

juhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma to6voimet regulaarse treeningu abil
parandada;

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

7) véartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvéirtustest, lildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest, dppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning

toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) jalgitakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab
opilasele piisavalt aega

ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse dppida iiksi ning {iheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmatdod), et toetada
Opilaste kujunemist

aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad

dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Oppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe,
uurimistdo koos

2.1.1 Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid opitulemusi, mis toetavad liikumispddevuse
omandamist giimnaasiumi 16puks nii, et giimnaasiumi 16petaja on saanud positiivse kogemuse ja
litkkumisharjumuse. Ainekava jatab dpetajale autonoomsuse dppesisu valikul tingimusel, et kdigi

viie liilkumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme 18puks saavutatud. Oppeaine



voimaldab arvestada Opilaste varem voi viljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja
kogemustega, dppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat ldhenemist ja keskendumist
arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine dpitavale
tahenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.1.2 Giimnaasiumi 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane liikkumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, litkumise
ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pdhimotteid;

4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide
juhtimise viise.

Giimnaasiumi lopuks opilane:

1) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse
mojust 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 tdiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jérgib litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méngu pohimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostddd tdites niiliidri
kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendaboma kaaslasi;

6) analiiiisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi Opitud spordi- ja

litkumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas



2.1.3 Opitulemused

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel
ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapdevases litkumises;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit erinevates liikkumistes;

5) méngib sportméngu reeglite jargi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) analiiiisib kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) madistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;

10) véirtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid,

11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmat6ds;

12) analiiiisib ja annab hinnangu enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

13) mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja to6vOimele.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

3) arendab korrapiraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide
tulemustest ja koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmirgi saavutamisele;

6) analiilisib tasakaalustatud liikumise ja toitumise modju tervisele, seab selle kohta endale
liihiajalise eesmérgi.

Kehaline aktiivsus

Opilane:



1) plaanib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liitkumispéevikut;
2) moistab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;

5) rakendab traumade ning haiguste jarel sobilikku litkumist ja koormust;
6) ennetab litkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab sellele hinnangu;
2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel ning
seostab saadud kogemust isikliku {ildpddevuste arenguga;
3) seostab ausa mingu pohimdtteid iildinimlike vairtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;
5) jargib litkumistega seotud ohutusnoudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;
6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna méiramisega;
9) matestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasdpilasi litkumises.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapdevaelus toimetulekuks;

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.



Giimnaasiumi kehaline kasvatus

I kursus

Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu madalldhtest (100 m) stardikésklustega;

2) 1dbib jérjest joostes 3200 meetrit (NATO test)

3) kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega

4) kuulitduge

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kuulitdbuge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste =~ vOimete  (vastupidavus,  joud,  kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks maakonnas. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméangud

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) méngib vaistlusméadruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli.

2) sooritab sportmédngudes Opetaja koostatud kontrollharjutuse dpitud tehnika elementidest.

3) lisaks on tutvunud ja ménginud teisi erinevaid sportménge: korvpall, saalihokit, sulgpalli,
pesapalli, discgolf jm

Oppesisu

Korvpall. ,, Osavaim korvpallur“-harjutused. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Vorkpall. Ulalt ja alt palling ja pallingu vastuvatt. Ulalt soot ette ja taha. Tehnika tiiustamine
erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine mingus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.



Saalihoki. Tehnika ja taktika. Mang

Voimlemine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) sooritab Jpitud elementidest harjutuskombinatsioonid vdimlemises (muusika saatel),
akrobaatikas

2) oskab ja kasutab aeroobika pdohisamme

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

3) EUROFIT testid

Oppesisu

Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele, UKE (ringtreening vahenditega

ja oma keha raskusega), EUROFIT testid. Harjutused akrobaatikas. .Aeroobika.

Giimnaasiumi kehaline kasvatus

Il kursus

Talialad

Suusatamine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) 1dbib 4 km distantsi (T) , 6 km distantsi (P);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
ettevalmistus ja osalemine maakonna vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Uisutamine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) 14bib uisutades etteantud distantsi aega arvestamata

2) valdab erinevate soiduviiside tehnikat.



Oppesisu

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu madalldhtest (100 m) stardikdsklustega;

2) 1dbib jérjest joostes 3200 meetrit (NATO test)

3) kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega

4) kuulitduge

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste ~ vOimete  (vastupidavus,  joud,  kiirus)  arendamiseks.  Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks maakonnas. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméangud

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) méngib vaistlusmééruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli.

2) sooritab sportmédngudes Opetaja koostatud kontrollharjutuse dpitud tehnika elementidest.

3) lisaks on tutvunud ja maénginud teisi erinevaid sportménge: korvpall, saalihokit, sulgpalli,
pesapalli, discgolf jm

Oppesisu

Korvpall. , Osavaim korvpallur“-harjutused. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Vorkpall. Ulalt ja alt palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot ette ja taha. Tehnika tiiustamine
erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

Saalihoki. Tehnika ja taktika. Méing



Orienteerumine

Opitulemused

Kursuse 16pul 14bib opilane kaardiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike l&dbimine. Labitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade  labimine: suund-, valik-, fotoorienteerumine.  Orienteerumine

litkumisharrastusena.

Giimnaasiumi kehaline kasvatus

111 kursus

Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 10pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu (100 m) stardikdsklustega;

2) lébib jarjest joostes 3200 meetrit (NATO test)

3) kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega

4) kuulitduge

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kuulitdbuge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste ~ vOimete  (vastupidavus,  joud,  kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvaistluseks maakonnas. Kohtunikutegevus kergejdustikus.

Sportméngud

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) méngib vaistlusmadruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli.

2) sooritab sportmédngudes Opetaja koostatud kontrollharjutuse dpitud tehnika elementidest.

3) lisaks on tutvunud ja minginud teisi erinevaid sportménge: korvpall, saalihokit, sulgpalli,
pesapalli, discgolf jm

Oppesisu



Korvpall. ,,Osavaim  korvpallur“-harjutused. = Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Varkpall. Ulalt ja alt palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot ette ja taha. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

Saalihoki. Tehnika ja taktika. Méng

Voimlemine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) sooritab Jpitud elementidest harjutuskombinatsioonid vdimlemises (muusika saatel),
akrobaatikas

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

3) EUROFIT testid

4) tunneb ja oskab aeroobika pdhisamme

Oppesisu

Jdu-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele, UKE (ringtreening vahenditega

ja oma keha raskusega), EUROFIT testid. Harjutused akrobaatikas. .Aeroobika.

Giimnaasiumi kehaline kasvatus

1V kursus

Talialad

Suusatamine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) 1abib 4 km distantsi (T) , 6 km distantsi (P);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;

Oppesisu



Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
ettevalmistus ja osalemine maakonna vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Uisutamine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) 12bib uisutades etteantud distantsi aega arvestamata

2) valdab erinevate soiduviiside tehnikat.

Oppesisu

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 10pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu madalldhtest (100 m) stardikdsklustega;

2) lébib jérjest joostes 3200 meetrit (NATO test)

3) kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega

4) kuulitduge

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kuulitdouge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste ~ vOimete  (vastupidavus,  joud,  kiirus)  arendamiseks.  Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks maakonnas. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméngud

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) méngib vaistlusmédruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli.

2) sooritab sportmédngudes Opetaja koostatud kontrollharjutuse dpitud tehnika elementidest.

3) lisaks on tutvunud ja ménginud teisi erinevaid sportménge: korvpall, saalihokit, sulgpalli,
pesapalli, discgolf jm

Oppesisu



Korvpall. ,,Osavaim  korvpallur“-harjutused. ~ Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Varkpall. Ulalt ja alt palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot ette ja taha. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

Saalihoki. Tehnika ja taktika. Méng

Orienteerumine

Opitulemused

Kursuse 16pul 1dbib dpilane kaardiga harjutus- ja/vai vaistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade  ldbimine:  suund-, valik-,  fotoorienteerumine  Orienteerumine

litkumisharrastusena.

Giimnaasiumi kehaline kasvatus

V kursus

Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu madalldhtest (100 m) stardikdsklustega;
2) 1dbib jérjest joostes 3200 meetrit (NATO test)

3) kaugushiipe hoojooksult paku tabamisega

4) kuulitduge

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.



Kuulitdouge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste =~ vOimete  (vastupidavus,  joud,  kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks maakonnas. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméngud

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) méngib vaistlusmédruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli.

2) sooritab sportméngudes dpetaja koostatud kontrollharjutuse opitud tehnika elementidest.

3) lisaks on tutvunud ja ménginud teisi erinevaid sportménge: korvpall, saalihokit, sulgpalli,
pesapalli, discgolf jm

Oppesisu

Korvpall. ,,Osavaim  korvpallur“-harjutused.  Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Varkpall. Ulalt ja alt palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot ette ja taha. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine mingus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.

Saalihoki. Tehnika ja taktika. Méing

Voimlemine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) sooritab Jpitud elementidest harjutuskombinatsioonid vdimlemises (muusika saatel),
akrobaatikas

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.

3) EUROFIT testid

4) tunneb ja oskab aeroobika pdhisamme

Oppesisu

Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele, UKE (ringtreening vahenditega

ja oma keha raskusega), EUROFIT testid. Harjutused akrobaatikas. .Aeroobika.



Talialad

Suusatamine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) ldbib 4 km distantsi (T) , 6 km distantsi (P);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
ettevalmistus ja osalemine maakonna vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Uisutamine

Opitulemused

Kursuse 10pul opilane:

1) 14bib uisutades etteantud distantsi aega arvestamata

2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.

Oppesisu

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Orienteerumine

Opitulemused

Kursuse 16pul 14bib opilane kaardiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiilis.
Orienteerumisradade  labimine: suund-, valik-,  fotoorienteerumine  Orienteerumine
litkumisharrastusena.

Praktilised tegevused. Kontrollharjutused.

Kontrollharjutuste hinne kujuneb vdrdluses Opilase eelmise parima tulemusega, arvestatakse
saavutatud taset ja dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
Kontrollharjutused:

kergejoustik-  100m., murdmaajooks 500m ja 1000m, kaugushiipe, kuulitduge tulemusele
sportmangud-vdrkpall,jalgpall, (méngib voistlusmiiruste kohaselt),

korvpall- sooritab sportméngudes kontrollharjutused dpitud elementidest



voimlemine-harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, voimlemiskava muusika saatel
suusatamine-suusatamise tundides osalemise aktiivsus, 1dbib 4 km (T) ja 6 km (P) distantsi
tulemusele.

EUROFIT testid (selililamangust istessetdusud, rindkeretdsted, kiikid, kdverdatud kétega ripe
kangil,rippes kangil kdte koverdamine, hoota kaugushiipe, klotsijooks)-arvestatakse Opilase
arengut ja dpilasepoolset enesehindamist.

Hiipped hiippenddriga 2 minuti jooksul tulemusele.

NATO test (3200 m jooks, selililamangust istessetdusud, kdtekdverdused)



