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Kehalise kasvatuse kursuste Opetamisel taotletakse giimnaasiumi oppekava lisa 3.7. ,,Ainevaldkond
Kehaline kasvatus“  kirjeldatud ainevaldkonna péadevuste, iildeesmérkide ja Opitulemuste
saavutamist.

Uldpidevuste kujundamist toetavad ainevaldkonna kursused erinevate rdhuasetuste kaudu. mis on
kirjeldatud ainevaldkonnakavas (6ppekava lisa 3.7 “Ainevaldkond Kehaline kasvatus®).

Loiming teiste valdkonnapddevuste ja ainevaldkondadega toimub ainevaldkonna péadevuste
kujundamise kaudu. Loiming ldbivate teemadega realiseerub valdkonna dppeainetes nii eesmarkide,
Opitulemuste kui ka dppesisu tasandil. Ldimingu kasutamine on kirjeldatud ainevaldkonnakavas
(lisa 3.7) ja dpetaja tookavades.

1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Guimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) tunneb litkumisest roomu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

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

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kéituda liitkumisel/ sportimisel
esineda vOivate Onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t6ovOimet regulaarse treeningu abil
parandada;

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

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2. Oppeaine kirjeldus

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste stivendamine
ja tidiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul Ilihtutakse
vajadusest suunata Opilast tema elukestva liikkumisharrastuse kujunemisel.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse Opilasele
sobiva litkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormis-oleku taset ja
oskus seda arendada.



Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Opetatakse vOimlemist, kergejoustikku,
sportménge (korv-, vork- ja jalgpall), tantsulist lilkumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine
ja/voi uisutamine).

Teadmisi litkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist,
liilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse
kdigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud Opitulemused ja Oppesisu on
saavutatav 70-80% ulatuses 0ppeks ettendhtud tundide arvuga.

20-30% ulatuses voimaldatakse Gpilastel tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi litkkumis-
alade (nt ujumine, erinevad sportméngud - kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsu-
stiilid jms) Oppimisega, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamisega ja/vdi nende
stivendatud Oppega.

Tantsuline litkumine on integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja litkumisviisidega.
Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad voimalust siivendada Opilaste teadmisi ja oskusi ning
arendada nende kehalisi voimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehéireid,
arendada/séilitada tildist toovoimet, kehalist vormiolekut ja vaimset tasakaalu.

Valikkursus ,,Liikumine vélistingimustes" pakub dpilastele vdimalust oma tervist karastamise teel
tugevdada.

Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel ldhtutakse ainekavas esitatud nduetest,
arvestades ka Opilaste huve, paikkondlikke liikumisharrastuse traditsioone ja kooli
sportimistingimusi.

3. Giimnaasiumi opitulemused

Glimnaasiumi Opitulemused kajastavad Opilase rahuldavat saavutust.

Glimnaasiumi 16puks Opilane:

1) moistab 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) jéargib litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini tekkida
voivate onnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méngu pohimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostdod téites nii liidri
kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

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

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi &pitud spordi- ja
litkumisalade ajaloost, tihtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

4. Oppetegevus

Kehalise kasvatuse kursused on iiles ehitatud juhendatud Spetamisel nii grupiti (poisid ja tiidrikud
eraldi) organiseeritult kui ka iseseisva praktilise harjutamisena. Kehalist aktiivsust motiveeritakse
labi kontrollharjutuste sooritamise ja oma kehaliste vdimete kontrollimise ning tulemustele
hinnangu andmise.

Eneserefleksioon ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded ja
vestlused toetavad Opilaste positiivset hoiakut kehalise tegevuse suhtes.

Kehalise kasvatuse kursustes loetakse iseseisvalt liikumis-, spordi- ja terviseteemalisi materjale
ning analiiiisitakse loetut.



Voimalusel kdiakse spordivoistlustel ja/voi litkumisiiritustel. Vaistlustest voetakse osa vdistleja,
osaleja vOi abilisena. Iseseisva Oppimise raames vOib meedia vahendusel jilgida spordi- ja/voi
litkumistiritusi.

Kuna Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada tildist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt
lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

5. Fitiisiline opikeskkond

Ainekavakohase dppetegevuste ldbiviimiseks:

1) on noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid korraldatud eraldi;

2) Oppe on korraldatud spordirajatistes (vdimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise liikumise
tundide l4biviimiseks), kus on vajalik sisseseade aineckavakohasteks dppetegevusteks;

3) dppetdoks on kasutada giimnaasiumi ldhitimbruses suusarajad, uisuviljak, terviserajad ja ujula;
4) roivistud ja pesemisruumid;

5) valikkursuse ldabiviimiseks on olemas vajalik inventar ja vahendid.

6. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest glimnaasiumi riikliku Oppekava {iildosa sitetest. Kehalise
kasvatuse hindamisel l1dhtutakse Oppeaine eesmirkidest ja saavutatud Opitulemustest. Hindamine
annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tookuse), piilidlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise
objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab Opilastele dpetaja Oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal. Kehalistele vdimetele hinnangu
andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel on soovitav
rakendada dpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses.

Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dOpimapi koostamist/esitamist, treeningpéaeviku
pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid
parandatakse ka oOigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Kehalise ja sportimisaktiivsuse
hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist, (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja
spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti maératud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud
iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata Opitavate
spordialadega seotud teadmiste omandamist.

Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vims. Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse Oppe eesmark, Oppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.



7. Kehalise kasvatuse kursuste opitulemused ja 6ppesisu

Kehaline kasvatuse | kursus

Opitulemused

Kursuse 10pus opilane:

1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega;

2) sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdoimlemises vahendiga (muusika
saatel), akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil (T), kangil (P) ja toenghiippe;

3) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel;

4) mingib voistlusmédiruste kohaselt korvpalli;

5) sooritab korvpallis kooli koostatud kontrollharjutusi pohikoolis ja giimnaasiumis &pitud tehnika
elementidest.

Opitulemused ja dppesisu teemade 15ikes

Opitulemused

Ik Teema Kursuse 16pul dpilane: Oppesisu

1. Kergejoustik | Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnouded.
ohutus- ja hiigieenindudeid Teadmised kergejoustiku ajaloost,
Omab teadmisi kergejoustiku | suurvdistlustest ja parimatest
ajaloost, tahtsamatest | sportlastest.
voistlustest ning tuntumatest | Traumade viltimine.
sportlastest Eestis ja maailmas. | Kiirjooksu ja kaugushiipe tehnika
Teab, kuidas toimida sagedamini | tdiustamine ja kinnistamine.
tekkida voivate Kergejoustikualade kasutamine
onnetusjuhtumite ja traumade kehaliste voimete (vastupidavus,
korral. joud, kiirus) arendamiseks.
Kiirjooksu ja kaugushiipe Valmistumine
tehnika omandamine. kergejdustikuvdistluseks ja
Jookseb kiirjooksu osalemine koolivoistlusel.
stardikasklustega. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Tunneb Spitud
kergejoustikualade olulisemaid
vOistlusméérusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.

2. Voéimlemine | Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnouded.
ohutus- ja hiigieenindudeid. Teadmised voimlemise ajaloost,
Omab teadmisi  voimlemise | suurvdistlustest ja parimatest
ajaloost, tahtsamatest | sportlastest.

voistlustest ning tuntumatest | Traumade véltimine.
sportlastest Eestis ja maailmas. | Oma treenituse hindamine.
Teab, kuidas toimida sagedamini | Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused

tekkida voivate erinevatele lihasriihmadele.
onnetusjuhtumite ja traumade Harjutused roobaspuudel ja
korral. kangil,toenghiipe.

Analiitisib oma kehaliste Akrobaatika harjutused.

voimete taset; [luvdimlemise kombinatsioon
Julgestab ja abistab kaasopilasi | vahendiga.

harjutuste sooritamisel. Riist- ja iluvoimlemise harjutuste
Sooritab dpitud elementidest lihtsustatud hindamine tunnis.

harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas.




Sooritab Opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid
iluvdimlemises vahendiga
(muusika saatel).

Palliméingud/
Korvpall

jargib kehalisel tegevusel
ohutus- ja hiigieenindudeid,

Hiigieeni- ja ohutusnouded.
Teadmised korvpalli ajaloost,

omab teadmisi korvpalli | suurvdistlustest ja parimatest
ajaloost, tahtsamatest | sportlastest.
voistlustest; Oma treenituse hindamine.

analiiiisib oma kehaliste voimete
taset;

hindab ausa méngu pohimdatteid
ja jargib neid, austab oma
kaaslasi, teeb koostood tehes nii
liidri kui ka juhitava rolli;
Sooritab sportméingudes dpetaja
koostatud kontrollharjutusi
pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest;
omab teadmisi korvpall
tahtsamatest voistlustest ni
Eestis kui ka mailmas.

Tunneb  korvpalli
voistlusmédrusi ja
iilevaadet kohtunikutegevusest.

olulisemaid
omab

S66t ja 16ige riinnakul.

Katted. Mees-mehe ja maa-ala
kaitse.

Korvpallitehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
ménguliste situatsioonide kaudu.
Riinde- ja kaitsemdngu taktika.
Opitud tehnikaelementide
kasutamine mangus.
Téanavakorvpall.

i | Kohtunikutegevus korvpallis.

i

Kehalise kasvatuse Il kursus

Opitulemused:
1) oskab hooldada oma suusavarustust;
2) maingib voistlusméadruste kohaselt vorkpalli;
3) sooritab vorkpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis Opitud
tehnika elementidest;
4) analiitisib oma kehalise vdimekuse taset, mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese
tervisele ja toovoimele ning liikumis-oskuste osa selle saavutamises.
Oppesisu ja dppetulemused
Opitulemused ~ :
Ik Teema Kursuse 16pul dpilane: Oppesisu
1. Suusatamine | Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnouded.

ohutus- ja hiigieenindudeid.
Teab suusatamise ajaloo
olulisemaid fakte, tihtsamaid
voistlusi ning tuntumaid
sportlasi Eestis ja maailmas.

Analiiisib oma  kehaliste
voimete taset.

Kasutab erinevaid
suusatehnikaid sOltuvalt
maastikust;

Suhtub hoolivalt keskkonda,

Teadmised suusatamise ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlastest.

Oma treenituse hindamine.
Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja
osalemine voistlustel.




harjutuspaikadesse ja
inventari.
2. Pallimiingud/ | Jargib kehalisel tegevusel Suunatud palling ja pallingu vastuvott.
Vorkpall ohutus- ja hiigieenindudeid. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.
Omab teadmisi  vdrkpalli | Blokeerimine.
tahtsamatest voistlustest nii | Petteloogid.
Eestis kui ka mailmas. Tehnikatdiustamine erinevate
Sooritab sportméngudes kombinatsioonide ja manguliste
Opetaja poolt koostatud situatsioonide kaudu.
kontrollharjutusi pohikoolis Opitud tehnikaelementide kasutamine
ja glimnaasiumis opitud méangus
tehnika elementidest. Riinde- ja kaitseméngu taktika.
Tunneb vorkpalli olulisemaid | Kohtunikutegevus vorkpallis.
voistlusméérusi ja omab
ilevaadet
kohtunikutegevusest.
3. Kergejoustik | Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnduded.
ohutus- ja hiigieenindudeid. Oma treenituse hindamine.
Analiitisib oma kehaliste Kuulitouke tehnika taiustamine ja
voimete taste; Kinnistamine.
Omandab kuulitouke tehnika; | Odaviske ja  kettaheite  tehnika
suudab hinnata tutvustamine.
oma oskuste taset ja teab,
kuidas seda tdiustada ning
uusi oskusi omandada;
4. Orienteerum | Jérgib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnduded.
ine ohutus- ja hiigieenindudeid. Traumade véltimine.
Oskab esmaabi anda. Esmaabi enimlevinud traumade Kkorral.
Lébib kaardi ja kompassiga | Orienteerumisradade labimine: suund-,
harjutus- ja/voi voistlusraja. | valik-, rattaorienteerumine,
markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine.
Liabitud raja analiiiis.

Kehalise kasvatuse 111 kursus

Opitulemused:
1) 14bib jérjest joostes 3000 meetrit;

2) sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvoimlemises vahendiga (muusika

saatel) ja toenghiippe;

3) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel;

4) sooritab korvpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis Opitud

tehnika elementidest.

Opitulemused

Jrk Teema

Kursuse 16pul dpilane:

Oppesisu

1. Kergejoustik

ja omab iilevaadet

Jargib kehalisel tegevusel
ohutus- ja hiigieenindudeid.
Tunneb kergejdustiku
olulisemaid voistlusméérusi

Hiigieeni- ja ohutusnduded.
Kergejdustiku voistlusméérused.
Enesekontroll iseseisval treeningul.
Korgushiipe tehnika tdiustamine ja
Kinnistamine.




kohtunikutegevusest.

Oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid.

Labib jérjest joostes 3000
meetrit.

Kiir- ja kestvusjooksu tehnika
tdiustamine ja kinnistamine.

Voimlemine

Julgestab ja abistab
kaasoOpilasi harjutuste
sooritamisel.

Tunneb véimlemise
olulisemaid voistlusméaarusi
ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

Oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid.

On teadlik tervise ja kehalise
aktiivsuse seosest ning
kehalise koormuse mdjust
organismis toimuvatele
muutustele.

Sooritab opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid
iluvoimlemises vahendiga
(muusika saatel),
akrobaatikas, roobaspuudel,
poomil (T), kangil (P) ja
toenghiippe.

Jargib hiigieenindudeid.
Omab teadmisi tdhtsamatest
voistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja
maailmas.

Hiigieeni- ja ohutusnduded.
Voimlemise voistlusméérused.
Enesekontroll iseseisval treeningul.
Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele.
Harjutused akrobaatikas,
roobaspuudel ja kangil.
Toenghiipe.
Iluvdimlemisvahendid.

Aeroobika erinevate stiilide
tutvustamine.

Korvpall

Jargib kehalisel tegevusel
ohutus- ja hiigieenindudeid.

omab  teadmisi  korvpalli
ajaloost, tdhtsamatest
vOistlustest;

analiiiisib oma kehaliste
vOimete taset;

hindab ausa méngu
pohimdtteid ja jargib neid,
austab oma kaaslasi, teeb
koostdod tehes nii liidri kui
ka alluva rolli.

Sooritab sportméngudes
Opetaja koostatud
kontrollharjutusi pohikoolis
ja glimnaasiumis

opitud tehnika elementidest.
Tunneb korvpalli olulisemaid
voistlusméédrusi  ja  omab
ilevaadet
kohtunikutegevusest.

Hiigieeni- ja ohutusnduded.
S66t ja 16ige riinnakul.

Katted.

Korvpallitehnika

tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja ménguliste
situatsioonide kaudu.

Riinde- ja kaitseméngu taktika.
Tanavkorvpalli tutvustamine.




Kehaline kasvatus 1V kursus

Opitulemused:
1) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
2) sooritab vorkpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis Spitud
tehnika elementidest;
3) kursuse 10pul dpilane 1dbib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/v3i voistlusraja;
4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;
5) hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Jrk. | Teema Opitulemused Oppesisu
1. | Suusatamine | Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnduded.Kohtuniku
ohutus- ja tegevus suusatamises.Enesekontroll

iseseisval treeningul.

Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

Suusahooldus, ettevalmistus ja
lilevaadet osalemine voistlustel.
kohtunikutegevusest.Oskab

kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid. Kasutab
erinevaid suusatehnikaid
sOltuvalt maastikust.Suhtub
hoolivalt keskkonda,
harjutuspaikadesse ja inventari

hiigieenindudeid. Tunneb
suusatamise olulisemaid
voistlusmédrusi ja omab

2. | Vorkpall Jargib kehalisel tegevusel Hiigieeni- ja ohutusnduded.

ohutus- ja §uunatud palling ja pallingu vastuvott.
Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine.Pettel66gid. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide
" s Ja ménguliste situatsioonide
gumnaasiumis kaudu.Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus.

Riinde- ja kaitseméngu taktika.
elementidest. Tunneb vorkpalli | Kohtunikutegevus varkpallis.
olulisemaid vodistlusméairusi ja

omab tilevaadet

hiigieenindudeid.Sooritab
vorkpallis kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja

opitud tehnika

kohtunikutegevusest. Hiigieeni- ja ohutusnduded.

Tempode ja riitmide eristamine (polka,
reinlender, labajalavalss, rahvalik valss,
standard- ja

i Jargib ohutus- ja . .
IT..T(ntrS#.l;ne hg o JdK b ladinatantsud, teiste rahvaste
lTkumine ugieeninoudeld.fasuta seltskonnatantsud); modisted, votted ja

3. s . :
eneseviéljenduseks erinevaid | scammud.

tantsutehnikaid ja — Erinevate liikumiste ja stiilide loov
stiile.Hindab tantsulist kasutamine.




Liikumisala
de-ja spordi
teadmised

5. |Kergejoustik

Orienteerum
6. l|ine

litkumist kui elukestvat
tervislikku harrastust.

Oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks
sobiva liikumis- ja/voi
spordiala;kasutades seda
ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks
ning t06voime tostmiseks.

Jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid.Oskab
kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid.Omanda
b kuulitduge tehnika suudab
hinnata oma oskuste taset ja
teab, kuidas seda tiiustada
ning uusi oskusi omandada;

Jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid.Kursuse
16pul 14bib Opilane kaardi ja
kompassiga
harjutusraja.Oskab valida
endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva
lilkumis- ja/voi
spordiala;kasutades seda
ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks .

Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine

kontakttantsu, jazz-tantsu jt
niitidisaegsete tantsutehnikate ja -
stiilide kaudu.

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust
inimese tervisele; kehalise koormuse
mojust
organismile.Sportimise/liikumise
iseseisvaks harrastamiseks vajalikud
teadmised: ala valiku
pOhimotted,treeningu pdhiprintsiibid,
vahendid, meetodid ja vormid.

Hiigieeni- ja ohutusnduded.
Enesekontroll iseseisval treeningul.
Kuulitduge tehnika tdiustamine ja
Kinnistamine .

Kettaheite tehnika tutvustamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded.

Labitud raja analiiiis.

Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja maastike
labimine. Labitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-,
valik-, rattaorienteerumine,
markesuusatamine,
orienteerumismatkamine. SPORTident
elektrooniline
kontrollkaart.Orienteerumine
litkumis—harrastusena.

Kehalise kasvatuse V kursus

Opitulemused:




1. osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66vOoime parandamiseks sobiva litkumis-
viisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.
2. sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioone;
3.selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi

organismis;

4. 14abib suuskadega 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);

5. sooritab sportmingudes (korvpall, vorkpall) kooli koostatud kontrollharjutusi pdhikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

Jrk. Teema

Opitulemused

Oppesisu

1. Kergejoustik

Jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid.

Tunneb kergejoustiku
olulisemaid voistlusmairusi ja
omab
iilevaadet.Kohtunikutegevusest
omandab ainekavva kuuluvate
liilkumisviiside ja spordialade
tehnika.

Hiuigieeni- ja

ohutusnduded. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja osalemine
koolivdistlusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.

Kiir- ja kestvusjooksu tehnika
tdiustamine ja
kinnistamine,kuulitduge.

2. Liikumisalade | Selgitab kehalise aktiivsuse Teadmised kehalise aktiivsuse mojust
-ja spordi | moju organismile ja kehalisest | inimese tervisele; kehalise koormuse
teadmised koormusest tingitud muutusi mojust organismile.

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

3. Voimlemine Jargib ohutus- ja Hiigieeni- ja ohutusnouded.

hiigieenindudeid. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
Selgitab kehalise aktiivsuse erinevatele lihasrithmadele.
moju organismile ja kehalisest | [luvdoimlemise
koormusest tingitud muutusi kombinatsioonivahendiga (muusika
organismis. Sooritab dpitud saatel).
elementidest Riist- ja iluvdimlemise harjutused.
harjutuskombinatsioonid
iluvoimlemises
vahendiga(muusika saatel),
roobaspuudel, kangil (P)
.Tunneb vdoimlemise
olulisemaid voistlusméddrusi ja
omab lilevaadet
kohtunikutegevusest.
4. Korvpall Jargib ohutus- ja Hiigieeni- ja ohutusnduded.Korvpalli

hiigieenindudeid.

Tunneb korvpalli olulisemaid
voOistlusmédrusi ja omab
ilevaadet
kohtunikutegevusest.Omandab
s60du tehnika suudab hinnata
oma oskuste taset ja teab,
kuidas seda tdiustada ning uusi

voistlusméérused.

Kohtunikutegevus korvpallis. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.S66t ja
16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja
maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.Opitud




oskusi omandada;

tehnikaelementide kasutamine

méngus.Riinde- ja kaitsemadngu
taktika.

Suusatamine

Jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid.Kasutab
erinevaid suusatehnikaid
sOltuvalt maastikust.Oskab
valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva litkumis-
ja/voi spordiala;

kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning toovoime

Hiuigieeni- ja
ohutusnduded.Suusatehnika
tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

Iseseisev harjutamine ja suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Vorkpall

Jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid. Tunneb
vorkpalli olulisemaid
voistlusméérusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.
Sooritab vorkpallis kooli
koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest

Hiigieeni- ja ohutusnouded.
Kohtunikutegevus vorkpallis.

Lihtsa vaistlusprotokolli tditmine.
Suunatud palling ja pallingu vastuvott.
Blokeerimine.

Petteloogid.

Tehnika tdiustamine.




Kehalise kasvatuse | valikkursus ,,Kehalised voimed ja liikumisoskused”

Opitulemused :

1) omab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ja
tunneb nende arendamise voimalusi;

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

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

4) kinnistab kehalist toovoimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud
teadmisi; teab, kuidas kdituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

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

6) vaidrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66voime parandamiseks sobiva
litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

Irk Teema Opitulemused Oppesisu

Kursuse 16pus Opilane:

Teadmised kehalise |Omab iilevaadet tervise aluseks | Kehalised voimed, nende moju

toovHime olevatest kehalistest voimetest | tervisele; tervise aluseks olev
arendamiseks ja (kehalise voimekuse lii_kidest) ja kehaline V6imekqs. I'(ehalistf:
liikumisoskuste tunneb ngnde arendamise Vélmete arendgrmse ja k'ehz'lhst‘c? ‘
L voimalusi. harjutuste dppimise pohiprintsiibid
oppimiseks. ja meetodid, treeningu iilesehitus.
Kehalise treeningu kavandamine
(treeningplaanide koostamine):
eesmarkide
seadmine,vahendite ja meetodite
valik, tagasiside kogumine.
2. | Kehaliste voimete Analiiiisib oma kehalise Erinevate kehaliste voimete
arendamine. to0voime ja motoorsete oskuste | (aeroobne vastupidavus, lihas
taset ning kavandab treeningu | joud, painduvus, kiirus,
nende edendamiseks. osavus/koordinatsioon)
arendamise voimalused
(jousaalitreening, aeroobika,
streching jms) ja harjutamise
metoodika
3. |Motoorsete oskuste |Parandab kehalise kasvatuse Kehalise kasvatuse kohustuslike
arendamine. tundides omandatud motoorseid | kursuste raames opitud
oskusi, 0pib siivendatult spordialade/liikumisviiside tehnika
sooritama iihte uut kehalist tdiustamine; uute spordialadega
tegevust/liitkumisviisi. tutvumine ja nende tehnika

Oppimine. Kooli valikul
harrastatakse vihemalt kahte
erinevat spordiala.

4. |Liikumine ja tervis. |Kinnistab kehalist toovdimet Ohutus- ja hiigieeninduded
parandava litkumise/sportimise |spordialade dppimisel ning

ohutus- ja hiigieeninduetega kehaliste voimete
seotud teadmisi; teab, kuidas arendamisel. Enesekontrollitestid
kaituda ja abistada (vastupidavuse, jou- ja painutuse

onnetusjuhtumite, traumade jms | testid) ja enesekontrollivahendite




puhul; (pulsitester jm) kasutamine.
teeb koostdod kaaslastega; Lihashooldus. Esmaabi.
abistab, julgestab ja juhendab
neid tunnis/treeningul,;
vadrtustab kehakultuuri
rahvusliku ja rahvusvahelise
kultuuri osana;

Leiab enda kehalise toovoime
parandamiseks sobiva
liikumisviisi/spordiala ja
harrastab seda ka viljaspool
kehalise kasvatuse tunde.

Kehalise kasvatuse 11 valikkursus ,,Liikumine vilistingimustes”
Opitulemused :

1) analiitisib viljas litkkumise organismi karastavat/tervist tugevdavat, toovoimet tostvat ja taastavat
moju; seab eesmargid, pakub vahendeid ja voimalusi véljas liikumise rakendamiseks enda tervise
kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse tdstmiseks;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames omandatud (viljas liikumiseks
kasutatavaid) motoorseid oskusi, Gpib sooritama iihte uut véljas litkumise viisi;

3) kinnistab viljas litkumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kéituda
véljas esineda vdivate dnnetusjuhtumite (traumad, kiilmumine jms) puhul;

4) spordialade dppimisel / kehalise treeningu ajal teeb koostodd kaaslastega, selle kidigus abistab,
julgestab ja juhendab neid;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva viljas litkumise viisi ja harrastab seda ka
véljaspool kehalise kasvatuse tunde;

6) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) hindab keskkonda, suhtub sellesse sddstvalt; tunneb looduses liikumist reguleerivaid seadusi.

Oppetulemused ja dppesisu

Jrk Teema Opitulemused Oppesisu
1. Teadmised viljas Analiiiisib véljas liikumise Viljas liikkumise mdju organismile;
lilkumise organismi karastavat/tervist | soovitused
harrastamiseks. tugevdavat, t6ovoimet tostvat I||k_um_|svn3| vallku_ks (sh varustuse
ja valik) ja harrastamiseks. Keskkonda
taastavat mdju; seab sadstev litkumine: looduses litkumist

eesmaérgid, pakub vahendeid |reglementeerivad digusaktid.

ja vdimalusi viljas litkumise | Isikliku

rakendamiseks enda tervise | tervistavaliikumisharrastuse
kindlustamiseks ja kehalise | kavandamine — lihtsamate
aktiivsuse tdstmiseks; treeningplaanide koostamine
(eesmirkide seadmine, vahendite ja
meetodite valik, tagasiside
planeerimine).




Viljas liikumiseks
kasutatavad
litkumisviisid/spordiala
d, nende tehnika ja
harjutamise
metoodika.

Parandab kehalise kasvatuse
kohustuslike kursuste raames
omandatud (véljas
litkumiseks

kasutatavaid) motoorseid
oskusi, Opib sooritama {ihte
uut véljas litkkumise viisi
Spordialade dppimisel /
kehalise treeningu ajal teeb
koostood kaaslastega, selle
kdigus

abistab, julgestab ja juhendab
neid;

Kinnistab viljas liikumise
ohutus- ja hiigieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas
kiituda véljas esineda voivate

onnetusjuhtumite (traumad,
kiilmumine jms) puhul;

Kooli valikul harrastatakse vahemalt
kahte erinevat ala: litkumisviisid —
kond, kepikdond, jooks;
orienteerumine (sh suusa- ja
rattaorienteerumine); rulluisutamine;
suusatamine; uisutamine; treening
terviserajal; moni uus litkkumisviis
jms.

Viljas liikumine ja

tervis.

Osaleb aktiivselt tundides;
leiab endale sobiva véljas
liilkumise viisi ja harrastab
seda ka

véljaspool kehalise kasvatuse
tunde; véirtustab
kehakultuuri rahvusliku ja
rahvusvahelise kultuuri osana

Ohutus- ja hiigieeninduded.
Enesekontrollitestid (UKK 2 km
kdimise test, Cooperi test, kasutades
erinevaid litkumisviise jms);
enesekontrollivahendite
(sammuloendur, pulsitester jms)
kasutamine. Esmaabi.




Kehalise kasvatuse 111 valikkursus ,, Tantsudpetus”
Opitulemused :
1) tantsib ja analiilisib Eesti parimus- v0i autoritantse, standard- ja ladinatantse ning erinevate
rahvaste seltskonnatantse;
2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
3) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Jrk

Teema

Opitulemused

Oppesisu

Eesti pirimus- ja
autoritantsud

Tantsib ja analiiiisib Eesti parimus-
vOi autoritantse.

Eesti parimus- ja autoritantsud,
rahvatantsude liigid. Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis

ja UNESCO inimkonna suulise ja
vaimse parandi meistriteoste
nimekirjas.

2. | Tempode ja Tantsib ja analiiiisib standard- ja Tempode ja riitmide eristamine
riitmide eristamine | ladinatantse ning teiste rahvaste (polka, reinlender, labajalavalss,
seltskonnatantse: rahvalik valss, standard- ja
ladinatantsud, teiste rahvaste
seltskonnatantsud); moisted, votted
ja sammud.

3. |Erinevate Hindab tantsulist liikumist kui Erinevate litkumiste ja stiilide loov
liikumiste ja elukestvat tervislikku harrastust. | kasutamine. Kehatunnetuse ja
stiilide loov koordinatsiooni arendamine
Kasutamine. kontakttantsu, jazz-tantsu jt

niiidisaegsete tantsutehnikate ja -
stiilide kaudu.




