§ 1 Kehalise kasvatuse ainevaldkond

1. Kehalise kasvatuse ainevaldkonna iildalused

1.1. Kehalise kasvatuse padevused

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili

oSsana.

See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja

kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste vGimete arendamiseks. Siia kuulub ka

valmisolek sobiva spordiala vOi liikumisviisi harrastamiseks, koostod véadrtustamine

sportimisel/liikkumisel ning teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest. Giimnaasiumi

10petaja:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)
8)

9)

védrtustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb
rodmu litkumisest/sportimisest;

omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
sise- ja vilistingimustes;

liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigicenindudeid jargides, teab, kuidas kdituda
sportimisel esineda vdivates ohuolukordades;

suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste vOimete taset ja kasutada sobivaid
vahendeid ning meetodeid nende arendamiseks;

liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;

on koostodvalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
tdnapdeva iihiskonnas.

on kursis kaitsevaeteenistuseks vajaliku fiiiisilise ettevalmistuse korraga.

1.2. Kehalise kasvatuse oppeained ja maht

Kehalises kasvatuses on viis kursust. Kohustuslikud kursused hdlmavad voimlemist,

jouharjutusi, kergejoustikku, sportminge (korv-, vork-, jalgpall ja saalihoki), tantsulist

liikumist, orienteerumist ning talialasid (suusatamist ja uisutamist).



1.3. Kehalise kasvatuse ainevaldkonna Kirjeldus ja maht

Kehaline kasvatus toetab glimnaasiumi Opilast oma tervist véartustava, kehaliselt aktiivse
eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
voimaldavad Opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist ihiskonna kultuuri osana soodustab
Opilastes spordi- ja kultuurisiindmuste jilgimise ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tdiendatakse pohikoolis omandatud
teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest juhtida Opilast tema elukestva litkumisharrastuse kujunemisel ning
luuakse valmidus jdlgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kdigus ja dpilasi
iseseisvale (sh tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud opitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70—80% ulatuses oppeks ettendhtud tundide arvuga (vaata ka tabel 23). Tantsuline
litkkumine on kehalise kasvatuse tundides 16imitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. Kehalise
kasvatuse tundides tildfiiiisilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised kaitsevieteenistuseks
vajalikust fliiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja
neidudele teadmise selle kohta, mil méaédral peab ta arendama oma kehalist voimekust.
Uldfiiiisilist ettevalmistust sh kitekdverdused toenglamangus 2 minuti viltel, selili lamangust

istesse tous 2 minuti véltel, 3200 m jooks tehakse ainedpetuses ldbivalt.

Tabel 1 K
ehalise kasvatuse kursused
Kursuse nimetus
Kehaline kasvatus | kursus
Kehaline kasvatus Il kursus
Kehaline kasvatus Il kursus
Kehaline kasvatus IV kursus
Kehaline kasvatus V kursus
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Oppesisu kisitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused, ainevaldkonna-

ja tildpadevused oleksid saavutatud.



1.4. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes

Ainevaldkond vdimaldab kujundada koiki iildpddevusi igapidevases dppes nii teooria kui ka
praktiliste tegevuste kaudu. Péddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi —
teadmiste, oskuste, védrtushinnangute ning kditumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal,
kelle védrtushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku dpikeskkonna ning
mojutavad Opilaste vadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalise kasvatuse Ope tahtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi
vaartustamist. Tervis on tks inimese hinnalisemaid eluvdartusi, mille hoidmise nimel tuleb
Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud
materiaalsete vadrtuste vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses
jérgib Opilane ise vdistlusmédrusi ning nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa méngu
pohimdtete tdhtsustamine ja jirgimine toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab dpilases oskust mdista
oma tegevuse vOimalikke tagajérgi ning jdlgida ja kontrollida oma kiitumist: véltida
ohuolukordi, olla  kaaslaste  suhtes viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne.
Vaistlussituatsioonides Opitakse oma vOidurddmu voi1 kaotusekibedust sobival wviisil
véljendama. Koost60s kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile Opilase vdimekus ja
arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvoime, koostdooskus, empaatia,
tahteomadused, enesevéljendusoskus ning distsipliin.

Eneseméadratluspddevus. Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma
kaitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipédevus. Sihipdrane liikumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu dpitakse seadma eesmérke
ning valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise
toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut Oppida uusi
litkumisviise ning suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspéddevus. Kehalises kasvatuses on téhtsal kohal spordi- ja litkumisalase oskussonavara
kasutamine, sOnaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning

maoistmine.



Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja
sportimise kaudu puutub dpilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite
jms kasutamisega ning loodusteaduste moistetega. Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise
toovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapddevuse
kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja

toovoime parandamiseks. Koostdo sporti tehes opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.
1.5. Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste
ning eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning
eneseviljendusoskust. Opilaste vddrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning litkumisviisides
kasutatakse voorsonu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapiddevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja
tulemusi  analiilisides, samuti  sportides  tehnoloogilisi  abivahendeid kasutades.
Matemaatikapddevust toetab sporditehniliste oskuste analiiiis; kehalise to6voime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetab matemaatikapddevuse kujunemist.

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

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik péddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab Opilases tervislikku
eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused
voimaldavad dpilasel kavandada ning korraldada enda liikkumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, viljendab end loominguliselt, liikudes
muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, liikumis- ja

sporditiritustel kdimine jms, samuti oskus mirgata ilu litkkumises ja enda timber.



1.6. Liabivate teemade rakendamine

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning
oppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetame tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase vddrtushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub
tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Ldbiv teema vodimaldab Opilasel mdista kehalise
aktiivsuse (litkkumise ja sportimise) tdhtsust tervisele ning kujundada oma liitkumisharrastust.
Elukestev Ope ja karjddri plaanimine. Erinevate Oppetegevuste kaudu suuname Opilased
moistma ja vadrtustama elukestvat dpet kui elustiili ning mdtestama karjaéri planeerimist kui
jatkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda
valdkonnaga seotud tdomaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid,
erialasid ja edasidppimisvdimalusi. Oppetegevus vdimaldab pilasel siivendada teadmisi
hariduse ja toomaailma vahelistest seostest. Arendame iseseisvust ja vastutussvoimet ning
oskust analiitisida oma vdimekust ja huvi spordi ja/voi litkkumisharrastuse vastu ning leida infot
edasidoppimise vOimaluste kohta ja koostada karjdédriplaan.  Erinevad Oppetegevused
voimaldavad Opilasel seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista,
et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjddri tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustame
Opilast olema terve, omandama jérjepidevalt uusi litkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma
tervist ja parandama to6voimet ning olema valmis tiitma kodanikukohust riiki kaitstes.
Keskkond ja jétkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus viértustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetame Opilaste soovi tunnivilise litkumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi- ja liikkumisiiritusi ning osaleda neis; suuname Opilaste
juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningriithmade tegevust.

Kultuuriline identiteet. Taotleme, et dpilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning moistaks Eesti sportlaste
eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama
Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning
vadrtustab noorte ja ildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO
maailmapédrandi nimekirjas.

Teabekeskkond. Suuname Opilast leidma, koguma ja analiilisima oma tervise hoidmiseks ning

tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks



treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitame huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu

saab olla kursis spordi- ja tantsustindmustega.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste voimete

nditajaid késitlevate materjalide kogumise, analiiiisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega,

et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niitidisaegseid lahendusi ning vahendeid.

Vairtused ja kdlblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises tegevuses jérgime ausa mangu

pohimotteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite moistmine ja jargimine igapédevaelus toetab

kolbelise isiksuse kujunemist.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

lahtutakse Oppekava alusvéirtustest, tldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja
labivate teemadega;

jélgitakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ja
jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivilisteks tegevusteks;
Opilane Opib iiksi ja koos teistega, et toetada kujunemist aktiivseiks ning iseseisvaiks
oppijaiks;

kasutame diferentseeritud Oppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

testides, referaatides ja uurimistoddes rakendame niiiidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid oOpikeskkondi ning Oppematerjale ja -
vahendeid;

looduskeskkond, koolidu, staadion, terviserajad jne;

kasutame mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud,

projektdpe, Opimapi ja uurimistod koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:

1)
2)

3)
4)

organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded, vestlused;

liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;



5) spordivoistlustel ja/voi liikumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/voi liikumisiirituste jélgimine erinevate meediakanalite
vahendusel,

6) treeningplaanide koostamine, treeningpédeviku pidamine;

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

Oppetegevuse kavandamisel on Opetajal professionaalne digus koostods Opilastega teha
valikuid dppesisu késitlemises arvestusega, et taotletavad dpitulemused oleksid saavutatud ning
ild- ja valdkondlikud padevused kujundatud ja lahtuvalt Opilaste eelnevatest teadmistest-

oskustest ning tldfiiiisilisest ettevalmistusest.
1.8. Hindamise alused

Hindamisel ldhtume giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sétetest, KJPG hindamisjuhendist,
kehalise kasvatuse eesmirkidest ning saavutatud dpitulemustest. Hindamine annab tagasisidet
Opilase aktiivsuse, piitidlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist voimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, modtmist,
vordlemist) selgitab dpilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste
hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t66d, et omandada
tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele, sh kaitsevdeteenistuseks vajalikule tldfiitisilisele ettevalmistusele hinnangu
andmisse kaasatakse Opilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist voi
kirjalikku kiisitlust, litkumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse opimapi
koostamist/esitamist, treeningpédeviku pidamist ja analiilisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka oigekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust

(osavottu, kaasatootamist, nduete/reeglite jargimist, koostéooskust jms) kehalise kasvatuse



tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena),
voistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Kehalise kasvatuse kooliastmehinne pannakse vilja kodigi kursuste koondhindena.
1.8.1. Hindamise erisused kehalises kasvatuses

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti mddratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse
konkreetse Opilase tervise seisundist: hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud
kontrollharjutusi v3i nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.
Juhul kui dpilase tervise seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostab dOpetaja
talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe eesmark,

Oppesisu, opitulemused ja nende hindamise vormid.

Opilane osaleb tunnis vastavalt oma vdimetele arvestades tervislikku seisundit.

Kui opilane puudub iile 50% tundidest kursuse jooksul, siis tuleb sooritada
individuaalne {ilesanne Opetaja juhendamisel (fiilisiliselt aktiivne tegevus
iseseisvalt, Opetaja poolt kontrollitaval viisil vo1 kontrollharjutused vastavalt
Oppekavale).

Kui opilane ei saa tervislikel pohjustel tunnis osaleda, siis teatab ainedpetajale tunni
algul ja viibib tunnis. Kui Opilasel on pikaajaline terviserike, siis esitab ta esimesel
voimalusel ainedpetajale arstitdendi, kus on kirjas Opilase lubatud tegevus tundides.

Kui dpilane esindab kooli spordivdistlustel, siis dpilasega kokkuleppel voib puududa
tihest tunnist.

Kui Opilane tegeleb voistlusspordiga riiklikul tasemel ja votab osa vabariiklikest
voistlustest, siis ta esitab vastava alaliidu voi klubi tdendi, sooritab hindelised
kontrollharjutused ja ta ei pea osalema tundides.

Opilase riietus ja jalandud on tunnis sportlikud, pérast tundi on kohustuslik pesemine.

Kui Opilane on mdjuval pdhjusel puudunud pikaajaliselt tundidest, siis koostab
ainedpetaja talle individuaalse plaani. Kokkuleppel ainedpetajaga on vdimalus ka
iiksikuid tunde jérgi teha.

Opilasi teavitatakse hindamistingimustest ja hindelistest harjutustest iga kursuse

esimesel tunnil.



1.9. Fiiiisiline opikeskkond

Ainekavakohase oppe elluviimiseks:

1)
2)

3)
4)
5)

noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid on eraldi rithmades;

tunnid toimuvad Oppespordirajatistes (vOimla, staadion, matisaal, jousaal), kus on
ainekavakohasteks Oppetegevusteks vajalik sisseseade;

saab kasutada uisuviljakut ja terviserada;

on olemas rdivistud ja pesemisruumid,;

on olemas spordiinventar.

2. Kehalise kasvatuse ainekavad

2.1. Kehalise kasvatuse ainekava

2.1.1. Oppe- ja kasvatuse eesmirgid

Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)
8)

tunneb litkumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;
moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise

tugevdamiseks;

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja liikumisalasid;
jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kéituda
onnetusjuhtumite korral;

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t60vOimet regulaarse
treeninguga parandada;

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

vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab

nende t60 vaartust iihiskonnas.

2.1.2. Giimnaasiumi opitulemused

Gilimnaasiumi 16puks dpilane:

1) teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt

kehalisi harjutusi;



2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

9

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

leiab seoseid isikliku tervise seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel,

oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab
hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas seda tdiustada ja uusi oskusi omandada;
jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa méngu pohimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost6dd ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analiiisib oma kehaliste vOoimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel,;

valdab teadmisi Opitud spordi- ja litkumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi

Eestis ja maailmas;

10) on teadlik kaitsevées rakendatavast fliiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust.

I kursus

Kursusega taotletakse (vaata ka tabel 24), et dpilane:

1)

2)

3)
4)

tunneb litkumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;

moistab regulaarse kehalise aktiivsuse modju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja liilkumisalasid,;
jéargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kiituda

onnetusjuhtumite korral

Tabel 2 K

ehalise kasvatuse [ kursuse dppesisu ja padevused

Kehalise kasvatuse | Oppesisu

valdkond/spordiala

Voéimlemine PShivoimlemine: {ldarendavad vOimlemisharjutused vahendita

ja

vahenditega. Jou-, venitus- ja  13dvestusharjutused erinevatele




lihasrithmadele. Pdhikoolis Opitud aeroobika pdhisammude kordamine.
Voimlemiskavade koostamine. Akrobaatika: kitelseis. Harjutused
akrobaatikas, poomil (T), roobaspuudel ja kangil (P). Toenghiipe.

[luvoimlemine (T): harjutuskombinatsioon muusika saatel.

Kergejoustik

Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiipe. Kuulitbuge hooga. Kohtunikutegevuse

tutvustamine.

Sportméngud

A sportming , B sportméng

Korvpall: Pohikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
So66t ja 10ige riinnakul. Mees-mehe kaitse. Méng.Vorkpall: Pohikoolis
opitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu. Suunatud palling.
Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Pallingu
vastuvott. Mang. Jalgpall: PShikoolis Opitud tehnika tdiustamine erinevate
harjutuste kaudu. Méng 4:4 ja 5:5. Positsioonidele omase tehnika
tdiustamine. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus: oma tugevate kiilgede

arendamine.

Talialad

Suusatamine. Pohikoolis Opitud suusatehnika tdiustamine erinevates

maastikutingimustes. Ettevalmistus suusavdistlusteks ja osalemine seal.

Opitulemused

Vaimlemine. Opilane oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja Iddvestusharjutusi erinevatele

lihasriihmadele ning koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni ithel voimlemisalal.

Kergejoustik. Opilane sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti ning libib

jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Sportmiingud. Opilane mingib kohandatud vdistlusméiruste jirgi korvpalli, vorkpalli, jalgpalli

ja saalihokit ning sooritab sportmédngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

Talialad. Opilane 1ibib 5 km distantsi (tiidrukud) vai 10 km distantsi (poisid); kasutab erinevaid

suusatehnikaid sdltuvalt maastikust; oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale

sobivat riietust.




11 kursus

Kursusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liitkumisest rd0mu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt

vormis;

2) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kiituda

onnetusjuhtumite korral;

3) jilgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66v3dimet regulaarse treeninguga

parandada;

4) on vastutustundlik ja koostédaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi (vaata ka

tabel 25).

Tabel 3

ehalise kasvatuse II kursuse Oppesisu ja padevused

Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala

Oppesisu

Voimlemine

PShivoimlemine: iildarendavad voimlemisharjutused vahendita ja
vahenditega. Jou-, venitus- ja 13dvestusharjutused erinevatele
lihasriihmadele.Pdhikoolis dpitud aeroobika pdhisammude kordamine.
Vdoimlemiskavade koostamine. Akrobaatika: kételseis. Harjutused
akrobaatikas. Toenghiipe. Iluvdimlemine (T): harjutuskombinatsioon

muusika saatel.

Kergejoustik

Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.Kaugushiipe. Kuulitduge hooga. Kohtunikutegevuse

tutvustamine.

Sportméingud

A sportming, B sportméng

Korvpall: Pohikoolis opitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste
kaudu. S66t ja 10ige riinnakul. Mees-mehe kaitse. Méng. Vorkpall:
Pohikoolis Opitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
Suunatud palling. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulalt sé6t hiippelt

ette ja taha. Pallingu vastuvott. Méng. Jalgpall: Pohikoolis opitud




tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu. Méng 4:4 ja 5:5.
Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Jalgpalluri individuaalne

ettevalmistus:

Talialad

Uisutamine. Pdhikoolis Opitud uisutamisetehnika tdiustamine.

Kestvusuisutamine.

Orienteerumine

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine
kaardi ja kompassiga. Lébitud raja analiilis. Orienteerumine kui
liikumisharrastus.  Erinevate  orienteerumisalade  tutvustamine:

rattaorienteerumine, markesuusatamine, orienteerumis- matkamine.

Opitulemused

Voimlemine. Opilane oskab kasutada erinevaid jdu-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele

lihasrithmadele ning koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni tihel voimlemisalal.

Kergejoustik. Opilane sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti ning 14bib

jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Sportmingud. Opilane mingib kohandatud vdistlusméiruste jirgi korvpalli, vorkpalli, jalgpalli
ja saalihokit ning sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

Uisutamine. Opilane suudab uisutada jérjest 30 minutit ning valdab erinevate sdiduviiside

tehnikat.

Orienteerumine. Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.
111 kursus

Kursusega taotletakse, et dpilane:

1) arendab oma liikumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja liikumisalasid (tabel
26);

2) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kiituda
onnetusjuhtumite korral;

3) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

4) teab ainevaldkonnaga seotud Gppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab

nende t60 vaartust iihiskonnas.



Tabel 4

ehalise kasvatuse III kursuse dppesisu ja paddevused

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Voimlemine

Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Aeroobika erinevate stiilide tutvustus (video, terviseklubi kiilastus, vms)
Voimlemiskavade koostamine ja esitamine. Harjutused akrobaatikas.

[luvoimlemise harjutuskombinatsioon muusika saatel (T).

Kergejoustik

Kiirjooksu ja kaugushiippe eelsoojenduse ldbiviimine kaasdpilastele.
Kiirjooksu ja kaugushiippe tehnika tdiustamine. Kestvusjooks.

Kohtunikutegevus.

Sportméngud

A sportméng, B sportméng

Korvpall: Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide
kaudu. Mees-mehe Kkaitse. Katted. Kohtunikutegevuse tutvustamine.
Vorkpall: Tehnika tdiustamine méinguliste situatsioonide kaudu.
Blokeerimine, petteloogid. Méang. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine.
Jalgpall: Tehnika tdiustamine méangus 4:4, 5:5, 7:7 ja 8:8. Positsioonidele
omase tehnika tdiustamine. Individuaalsete tugevate kiilgede tdiustamine.

Maingu taktika.

Talialad

Uisutamine.  Uisutamisetehnika  tdiustamine.  Kestvusuisutamine.
Kehaliste vOimete arendamine uisutades. Uisutamisealased

rahvaspordiiiritused.

Opitulemused

Véimlemine. Opilane oskab kasutada erinevaid jdu-, venitus- ja 16dvestusharjutusi erinevatele

lihasriihmadele ning

koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

Kergejdustik. Opilane sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti ning libib

jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Sportmingud. Opilane mingib kohandatud vdistlusméiruste jirgi korvpalli, vorkpalli, jalgpalli

ja saalihokit ja sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.




Talialad. Opilane suudab uisutada jérjest 30 minutit ja valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.

1V kursus

Kursusega taotletakse (vaata ka tabel 27), et Opilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise

tugevdamiseks;

2) arendab oma liitkumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja lilkumisalasid;

3) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigicenindudeid ning teab, kuidas kéituda

onnetusjuhtumite korral;

4) on vastutustundlik ja koostdoaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi.

Tabel 5

ehalise kasvatuse IV kursuse dppesisu ja pddevused

Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala

Oppesisu

Voimlemine

Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Aeroobika erinevate stiilide tutvustus (video, terviseklubi kiilastus, vms)
Voimlemiskavade koostamine ja esitamine. Harjutused akrobaatikas,

kangil (P). Toenghiipe.

Harjutuskombinatsioon muusika saatel (T).

Kergejoustik

Kergejoustiku alade eelsoojenduse ldbiviimine kaasdpilastele ja tehnika

taiustamine. Kestvusjooks. Kohtunikutegevus.

Sportméangud

A sportming, B sportméng

Korvpall: Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu.
Mees-mehe kaitse. Katted. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Vorkpall:
Tehnika tdiustamine minguliste situatsioonide kaudu. Blokeerimine,
petteloogid. Miang. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine. Jalgpall: Tehnika
tdiustamine mangus 4:4, 5:5, 7:7 ja 8:8. Positsioonidele omase tehnika

tdiustamine. Individuaalsete tugevate kiilgede tdiustamine. Méangu taktika.

Talialad

Suusatamine. Suusatamistehnika tdiustamine erinevates

maastikutingimustes. Suusatamise iseseisev harjutamine. Suusahooldus




ning suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine,

jalgrattasoit).

Uisutamine. Uisutamisetehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste

voimete arendamine uisutades. Uisutamisealased rahvaspordiiiritused.

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine kaardi ja

kompassiga. Labitud raja analiiiis.
Orienteerumine
Orienteerumine kui liikumisharrastus. Erinevate orienteerumisalade

tutvustamine.

Opitulemused
Vaimlemine. Opilane oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele

lihasriihmadele ning koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni ithel voimlemisalal.

Kergejoustik. Opilane sooritab kooli valitud kergejdustikualad tehniliselt digesti ning 14bib

jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Sportmingud. Opilane mingib kohandatud vdistlusméiruste jirgi korvpalli, vorkpalli, jalgpalli
ja saalihokit ning sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.
Orienteerumine. Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Talialad. Opilanelibib 5 km distantsi (tiidrukud) vdi 10 km distantsi (poisid); kasutab erinevaid
suusatehnikaid sdltuvalt maastikust; oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale
sobivat riietust.

Uisutamine. Opilanesuudab uisutada jérjest 30 minutit ning

valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.
V kursus
Kursusega taotletakse (vaata tabel 28), et dpilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

2) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma todvoimet regulaarse
treeninguga parandada;

3) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;




4) teab ainevaldkonnaga seotud Oppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning moistab

nende t66 vaadrtust ithiskonnas.

Tabel 6

ehalise kasvatuse V kursuse dOppesisu ja paddevused

Kehalise kasvatuse

valdkond/spordiala

Oppesisu

Voimlemine

Jou-, venitus- ja ldodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.
Aeroobika uute stiilide tutvustamine (video, terviseklubi kiilastus,
vms) Harjutused akrobaatikas. Riist- ja iluvdoimlemise harjutuste

lihtsustatud hindamine, kohtunikutegevus.

Kergejoustik

Opitud kergejoustikualade tehnika kinnistamine. Kestvusjooks.
Opitud spordialade  vdistluseelse  soojenduse libiviimine

kaasopilastele. Kohtunikutegevus.

Sportméngud

A sportming, B sportméng

Korvpall. Opitud tehnikaelementide tdiustamine mingus. Mees-
mehe ja maa-ala  kaitse.  Téanavakorvpalli  tutvustus.
Kohtunikutegevus. Vorkpall.  Opitud  tehnikaelementide
tdiustamine méngus. Riinde ja kaitsemangu taktika. Rannavdrkpalli
tutvustus. Kohtunikutegevus. Jalgpall. Mangutehnika ja taktika

tdiustamine. Rannajalgpalli tutvustus. Kohtunikutegevus.

Gilimnaasiumi opitulemused

Gilimnaasiumi 16puks dpilane:

1) teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt

kehalisi harjutusi;

2) teab tervise ja kehalise aktiivsuse secost ning kehalise koormuse mdju organismis

toimuvatele muutustele;

3) leiab seoseid isikliku tervise seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

4) oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab

hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas seda tdiustada ja uusi oskusi omandada;




5) jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mangu pohimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koosto6d ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) analiilisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel,

9) valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

10) on teadlik kaitsevées rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust.






