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Ainevaldkond „Kehaline kasvatus“ 

   Üldalused 

      aldkonna  devus 

 ehalise  as atuse  audu ra endata se g mnaasiumis lii umisõ etuse  õhimõtteid  et  u undada 

õ ilastes lii umis  de ust  mis hõlma  lii umisharrastuse s  a ali  u m ti atsi  ni  teadmisi   s usi  

  gemusi  a h ia uid ning t henda  ennast uhti a inimese  u unemist   es suhtu  lii umisesse 

  sitii selt   s a  iseseis alt lii umisharrastusega tegelda  a mõista   astutust enda ter ise h idmise 

eest.  

 ii umis  de ust arenda a õ  e tulemusena g mnaasiumi lõ eta a   

    asuta  mitme  lgseid lii umis s usi  a -  gemusi eri lii umis iisides ning tea   mis  n temale 

meele  rane lii umisharrastus   

   mõista   astutust h ida enda ter ist  a   rmis le ut  ehaliste  õimete arendamise  lii umise ning 

toitumise kaudu;  

    n iga  e aselt  ehaliselt a tii ne  a   rgi  ter isli u lii umise  õhimõtteid   

      rtusta  lii umist  s  rti  a tantsu  ultuuri  sana ning ennast selle mõ uta ana  a uue l   ana   

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega 

toimetulemise viise;  

   tunne  rõõmu lii umisest  a  n saanud sellest positiivse kogemuse. 

 

1.2. Ainevaldkonna õ  eaine arvestuslik maht 

Õ  eainet õ etata se  iie   hustusli u  ursusena   

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus 

 ii umisõ etusega aidata se  aasa ter e  a lii u a inimese  u unemisele ning te itata se se sed    lis 

õ itu  a selle  asutamise  õimaluste  ahel  a al a al  st   l as   l    li   ii umis  de use  u unemist 

t eta ad aine a as  iie lii umisõ etuse  ald  nna õ itulemused  mis  n õ  e  u undamise aluse s  

lii umis s used  ter is  a  ehalised  õimed   ehaline a tii sus  lii umine  a  ultuur   aimne  a  ehaline 

tasakaal. 

Liikumisoskused.  ii umis s usi arendata se s  endatult s  rdialade  a lii umisharrastuse  audu  

Mitme  lgsete lii umis s uste  mandamist  n õ ilane alustanud  õhi   lis   ald  nna 

„ ii umis s used“ siht  n aidata  aasa niisuguse inimese  u unemisele   es  n iseseis alt m ti eeritud 

liikuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised  a 

 almis le    ee uures  ea   õi i lii umis s usi arendama teadli ult  a eesm rgistatult   rutluste  a 

s  rituste mõtestamisega se ta se õ  es õ ilase  mandatud teadmised  arem  lemas le ate  s ustega 

ning leita se õ ilasele s  i aid lii umis iise. 

   edasilii umis s used erine ates  es   ndades   õndimis-      smis-  h   amis-  r nimis s us  

 s us lii uda r tmis  a muusi a saatel ning    s teistega       liastmes  mandatud u umis s usega  sh 

   rata t hele anu  ee hutusele   n s   itata    t ata  a g mnaasiumis  

    ahendil lii umise  s us t henda   s ust lii uda  ahendil edasi  nt suusatamine  uisutamine  

rulluisutamine  aerutamine  sõudmine  ne    

    ahendi   sitsemise  s us t henda   s ust  isata     da   õrgatada ning l  a  ahendit   e  a  alaga 

 õi muu  ahendiga   

    eha  ntr lli s us asendites  a lii umisel t henda   s ust s ilitada tasa aalu erine ates  eha 

asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides. 

Ta tleta ad õ itulemused  n aluse s    li lii umisõ etuse aine a a    stamisel   uid nende 

saa utamise  iisid  n  aindli ud  a  õimalda ad ar estada õ ilaste hu e     li  ultuuri  traditsi  ne 

ning õ i es   nda  

  

1.4. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate üld  devuste arengu toetamise, l bivate teemade 

k sitlemise ning õ  eainete lõimingu viisid teiste õ  eainetega 

 Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate üld  devuste arengu toetamine 

 ine ald  nd  õimalda   u undada  õi i  ld  de usi iga  e ases õ  es nii te  ria  ui  a  ra tiliste 

tege uste  audu    de ustes eristata a nel a  ma ahel se tud   m  nendi – teadmiste   s uste  
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   rtushinnangute ning   itumise  u undamisel  n  ande  r ll õ eta al   elle    rtushinnangud  a 

enese ehtestamis s us l   ad s  ili u õ i es   nna ning mõ uta ad õ ilaste    rtushinnanguid  a 

  itumist  

 Kultuuri- ja v  rtus  devus   ehalise  as atuse õ e t htsusta  ter ise  a   t usuutli u elu iisi 

   rtustamist  Ter is  n   s inimese hinnalisemaid elu   rtusi  mille h idmise nimel tule  õ ilasel teha 

 õh endatud  ali uid ter ise  itumises   ustus l  duse  a teiste l  dud materiaalsete    rtuste  astu 

õ eta  s  st at suhtumist  es   nnasse     rtli us tege uses   rgi  õ ilane ise  õistlusm  rusi ning 

nõua   ma  aaslastelt nende t itmist   usa m ngu  õhimõtete t htsustamine  a   rgimine t eta ad 

humaanse, kõl elise isi suse  u unemist   ehalises  as atuses  mandatud teadmised rah usli ust ning 

rah us ahelisest lii umis-  a s  rdi ultuurist a arda ad õ ilase silmaringi  

 Sotsiaalne ja kodaniku  devus  Tegelemine  eha ultuuriga  u unda  õ ilases  s ust mõista  ma 

tege use  õimali  e taga  rgi ning   lgida  a   ntr llida  ma   itumist    ltida  hu lu  rdi   lla 

 aaslaste suhtes  iisa as  t hele aneli   a i almis  ne   õistlussituatsi  nides õ ita se  ma 

 õidurõõmu  õi  a tuse i edust s  i al  iisil   l endama     st  s  aaslastega õ ita se 

a tse timainimeste erine usi  neid suheldes ar estama  ent  a ennast  ehtestama  Ühistege uses tuua se 

esile õ ilase  õime us  a arendata se  s usi   rene ad õ ilase   hanemis õime     st   s us  

empaatia  tahte madused  enese  l endus s us ning distsi liin  

 nesem  ratlus  devus     rtli  tege us  u unda  õ ilasel  s ust hinnata  ma  ehalisi  õimeid ning 

 almis le ut neid arendada  samuti suutli  ust   lgida  a   ntr llida  ma   itumist    rgida ter eid 

elu iise ning   ltida  hu lu  rdi  

Õ i  devus   ihi  rane lii umine s  dusta  õ ilase  s ust anal  sida ning hinnata  ma 

liigutus s uste  a  ehaliste  õimete taset   ehalise  as atuse  audu õ ita se seadma eesm r e ning 

valima tundides õ itud alade har utuste seast s  i aimad liigutus s uste  a  ehalise t   õime 

t iustamise s     lis te  inud s  rdihu i t eta   almis le ut õ  ida uusi lii umis iise ning suuna  

õ ilasi selle  hast in  t han ima  

Suhtlus  devus. Kehalises kasvatuses  n t htsal   hal s  rdi-  a lii umisalase  s ussõna ara 

 asutamine  sõnaline enese  l endus s us ning tea e-  a tar ete stide lugemine ning mõistmine  

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane   devus  Kehalise kasvatuse tundide ja 

sportimise  audu  uutu  õ ilane  ide alt     u matemaati ale  mase  eele  se ste  meet dite  ms 

 asutamisega ning l  dusteaduste mõistetega     rditehniliste  s uste anal  s   ehalise t   õime 

n ita ate  a s  rditulemuste d naami a selgitamine t eta ad tehn l  gia  de use  u unemist  

 ttevõtlikkus  devus   ehalises  as atuses õ i  õ ilane anal  sima  ma ter isli  u seisu  rda  a 

t   õimet   a andama ning realiseerima tege usi ter ise tuge damise s  a t   õime  arandamise s  

   st   s  rti tehes õ eta  õ ilast aru aid ris e  õttes t ime tulema  

Digi  devus  Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu 

s  rtimise s  a ali u in    tsimise s ning saadud tea e  asutamise s eluliste  r  leemide  le arutledes 

ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja 

ra endusi  sh mõõtmis ahendeid   aadud tea e  õh al  sata se hinnata  ma  ehalise   rmis le u taset  

 u undata se  s ust m  rata digi ahenditega  ma G  i asu  hta  aardi   rgi ning sal estada 

lii umisteed  Õ ita se h idma  ma digi ahendeid tur aliselt  Digi es   nnas suheldes  u undata se 

   st   s usi     rtush ia uid  a tur alist tegutsemist  

  

 Kehalise kasvatuse lõimingu rakendamise viisid teiste õ  eainetega  
 eel  a  ir andus  sh  õõr eeled   u undata se s  rti  a  eha ultuuri   sitle ate eri tstar eliste ning 

eriliigiliste te stide  a termin l  gia mõistmist  suulise  a  ir ali u te sti l  mist ning 

enese  l endus s ust  Õ ilaste  õõr eele  de use  u unemisele aita   aasa erine atest  õõr eelsetest 

tea ealli atest  a ali u in   leidmine   ri s  rdialades ning lii umis iisides  asutata se  õõrsõnu  a 

mõisteid  mille t hendust  n  a a selgitada  

Matemaatika  Matemaati a  de ust  asutata se s  rtides  s  rdisaa utusi   lgides  tehni at  a 

tulemusi anal  sides  samuti s  rtides tehn l  gilisi a i ahendeid  asutades  Matemaati a  de ust 

t eta  s  rditehniliste  s uste anal  s   ehalise t   õime n ita ate  a s  rditulemuste d naami a 

selgitamine eelda  õ ilaselt matemaati ale  mase  eele  se ste  meet dite  ms  asutamise  s ust ning 
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t eta  matemaati a  de use  u unemist  

Loodusained   ehalises  as atuses    rtustata se  es   nda   ehalise  as atuse  audu  innistu ad 

inimeseõ etuses   i l  gias  ge graa ias  a    si as  mandatud teadmised ning  s used  

Sotsiaalained    tsiaal ald  ndli    de us  n tihedalt se tud inimeseõ etuse  a al    

 his  nnaõ etuse  a riigi aitseõ etusega   ehaline  as atus  u unda  õ ilases ter isli  u elu iisi 

 a ali e teadmiste   s uste  a h ia ute  audu     lis  mandatud teadmised  a  s used  õimalda ad 

õ ilasel  a andada ning   rraldada enda lii umisharrastust  

Kunstiained  Õ ilane se sta  muusi at  a lii umist    l enda  end l  minguliselt  lii udes muusi a 

saatel   unsti  de use  u unemist t eta ad s  rdialade ning lii umis iiside isi u  rane  a 

l  minguline   sitlus   almis le  leida erine atele  lesannetele uusi  a  man  lisi lahendusi  

uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine  lii umis-  a s  rdi ritustel   imine  ms  samuti  s us 

m rgata ilu lii umises  a enda  m er  

  

 L bivate teemade k sitlemine kehalises kasvatuses 

Õ  e a a l  i aid teemasid  eeta se silmas õ  eaine eesm rgiseade  õ itulemuste ning õ  esisu 

kavandamisel. 

Tervis ja ohutus. T etata se ter isli u s elu iisi s  a ali e teadmiste  arusaamade   s uste  a 

  gemuste  mandamist ning õ ilase    rtushinnangute  u unemist   ehaline tege us t imu  ter isli us 

 a tur alises õ i es   nnas     i  teema  õimalda  õ ilasel mõista  ehalise a tii suse  lii umise  a 

s  rtimise  t htsust ter isele ning  u undada  ma lii umisharrastust  

 lukestev õ e ja karj  ri kujundamine   rine ate õ  etege uste  audu suunata se õ ilased mõistma 

 a    rtustama elu est at õ et  ui elustiili ning mõtestama  ar   ri  laanimist  ui   t u at  tsuste 

tegemise  r tsessi  Õ  etege us  õimalda   ahetult     u  uutuda  ald  nnaga se tud t  maailmaga  

õ ilastele tut ustata se aine ald  nnaga se tud ameteid  erialasid  a edasiõ  imis õimalusi  

Õ  etege us  õimalda  õ ilasel s  endada teadmisi hariduse  a t  maailma  ahelistest se stest  

 rendata se iseseis ust  a  astutus õimet ning  s ust anal  sida  ma  õime ust  a hu i s  rdi  a  õi 

lii umisharrastuse  astu ning leida in  t edasiõ  imise  õimaluste   hta  a    stada  ar   ri laan  

 rine ad õ  etege used  õimalda ad õ ilasel se stada hu isid  a  õimeid ainealaste teadmiste  a 

 s ustega ning mõista  et h  id  a harrastused h ia ad elu  a  ar   ri tasa aalus   ehalises  as atuses 

innustata se õ ilast  lema ter e   mandama   r e ide alt uusi lii umisteadmisi  a - s usi  tuge dama 

 ma ter ist  a  arandama t   õimet ning  lema  almis t itma   dani u  hust rii i  aitstes  

Keskkond ja j tkusuutlik areng  Looduses harrastata ate s  rdialade õ  e  rraldus    rtusta  

 es   nda ning s  dusta  õ ilase  u unemist  es   nnateadli u s lii umise harrasta a s  

Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus  T etata se õ ilaste s   i tunni  lise lii umisharrastuse  audu 

organiseerida ning korraldada s  rdi-  a lii umis ritusi ning  saleda neis  suunata se õ ilaste 

 uhendamisel tegutse ate lii umis-  a treeningr hmade tege ust  

Kultuuriline identiteet. Ta tleta se  et õ ilane h ia s end  ursis t imu ate s  rdi õistluste  a 

tantsu ritustega   eha ultuuri arengul  ga  estis  a maailmas ning mõista s  esti s  rtlaste edu a 

esinemise t htsust ti  s  rdis rah usli u identiteedi  and ana  Õ ilane õ i  hindama  esti tantsu  

tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austa   ma rah a  ultuuri ning    rtusta  n  rte  a 

 ldtantsu idude traditsi  ni  esti  ultuuri ildis ning        maailma  randi nime ir as  

Teabekeskkond ja meediakasutus. Õ ilast suunata se leidma    guma  a anal  sima  ma ter ise 

hoidmiseks ning tuge damise s  iseseis a s  rdi-  a lii umisharrastuse  u undamise s ning teadli u s 

treenimise s  a ali  u in  t  Õ ilases te itata se hu i   lgida erine aid in   analeid  mille  audu saa  

 lla  ursis s  rdi-  a tantsus ndmustega  

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehn l  giliste ra enduste  asutamine se stu   ehaliste  õimete 

n ita aid   sitle ate mater alide   gumise  anal  simise   õrdlemise  a   relduste tegemisega  et selle 

 audu leida õ ilase arengu s s  i aid n  disaegseid lahendusi ning  ahendeid. 

   rtused ja kõlblus   ehalises  as atuses ning tunni  lises tege uses   rgita se ausa m ngu 

 õhimõtteid     rditege uses  ehti ate reeglite mõistmine  a   rgimine iga  e aelus t eta   õl elise 

isiksuse kujunemist. 
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     Õ  e kavandamine ja korraldamine 

  

Õ et  a andades  a   rraldades l htuta se õ  e a a alus   rtustest   ld  de uste  a lii umis  de use 

arendamise  a adusest  ta tleta ate teadmiste   s uste  a h ia ute ning õ itulemuste saa utamisest  

   li õ  e a as s testatud õ  esisust ning  õimalustest lõimida lii umisõ etust teiste õ  eainete  a 

l  i ate teemadega  

Õ  e   rraldamine  n õ  i a es ne  t eta  erine ate  õimete  a ter iseseisundiga õ ilaste 

õ im ti atsi  ni h idmist  a a tii set õ  es  salemist ning individuaalset tervise hoidmist liikumise 

abil. 

Õ e t eta  õ ilaste  u unemist iseseis ai s õ  i ai s ning l   ai s  a  riitiliselt mõtle ai s 

 his  nnalii mei s   es suuda ad teha  ali uid ning  astutada  ma õ  imise eest  tule ad t ime 

muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed. 

  

G mnaasiumis õ et  a andades  a   rraldades tee ad õ eta ad    st  d  see uures   

   ar estata se õ ilaste lii umise  a s  rtimise eelteadmisi ning hu e  eri  ra  a  õimeid   asutata se 

diferentseeritud  a s  i at    silist  ingutust nõud aid  lesandeid  mille sisu  a ras usaste t eta ad 

indi idualiseeritud ning õ ilasele t hendusli  u   sitlust  reageerita se õ i-  a eluras ustele ning 

 a uta se õ ia i  a tuge õ i ali utes   

    õimaldata se õ et nii   si  ui  a    s teistega  ar estades õ ilaste ar u õ  er hmas   anust  

 õime ust  a sugu   õimaldata se eri a adustega õ ilastel  saleda a tii selt lii umistes nende 

 õimaluste   haselt ning  a aduse   rral   handata se selleks tarvilikke tegevusi;  

   ar estata se dida ti a n  disaegsete   sitluste ning lii umis-  a s  rdi ald  nna arengut   õeta se 

ar esse   hali  u eri  ra ning muutusi  his  nnas   

    u undata se õ ihar umusi  a - s usi  mõtestata se ning anal  sita se õ  imist  suunata se tegema 

tead ustatud  a teadli  e  ali uid ning  astutama  ma õ  imise  a  ehalise arengu eest  

    aasata se õ ilasi tege uste  a andamisse  a  uhtimisse  sh  ali ute tegemise  s use  u unemist 

toetavate kursuste sisu loomisse   a uta se  õimalusi anal  sida  a mõtestada õ et nii enda õ  imise  a 

õ istrateegiate  ui  a õ eta a  uhitud õ  e   rraldamise as e tist   

    a andata se aega õ ita a t hendusli  use  eesm r ide  õ itulemuste ning hindamis riteeriumide 

mõtestamisele ning enesere le si  nile  õ ita se andma  a  õtma  astu tagasisidet   

   ra endata se uuri at   r  leeme lahenda at  a teadus õhist õ et   asutata se mitme esiseid  a 

  m ineeritud õ  emeet deid ning a tii sust  l   ust     st  d  a anal  si s  dusta aid tege usi  

laiendata se õ ilaste teadmisi mitme  lgselt  tut ustata se  ald  nna teadussaa utusi  a a tuaalseid 

probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid; 

   ra endata se in  -  a   mmuni atsi  nitehn l  gial  õhine aid õ i es   ndi  õ  emater ale  a -

 ahendeid õ  imise s ning enda  ehaliste  õimete anal  simise s  arendata se in    riitilise  tsimise 

 a hindamise   de ust  ar estades aut riõigust  a uuri aeeti at  

  

1.6. Hindamine 

Hindamine  n õ  e  sa  mille  audu t etata se õ ilase õ  imist  a arengut  ta tleta ate teadmiste  a 

 s uste  mandamist ning h ia ute  u unemist  Hindamise  audu saada se  le aade õ itulemuste 

saa utatusest  a õ ilase isi u  rasest arengust ning t etata se õ ilase  u unemist   sitii se mina ildi  a 

ade  aatse enesehinnanguga ennast uhti a s õ  i a s  Hindamise t el saa  õ ilane tagasisidet  ma 

edenemise   hta õ  imisel  a lii umis  de use u unemisel  Õ eta a saa  tea et  ma õ etamise 

tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii õ  e  ui  a iseenda   de uste arendamise s   ii umis s uste 

 mandatuse hindamise  õr al anta se tagasisidet  a  ld  de uste arengu ning    rtush ia ute  a -

hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toeta ate 

sõnaliste hinnangutega  Hindamisel l htuta se rii li u õ  e a a  ld sas hindamise   hta s testatust  a 

selle alusel    statud    li hindamis uhendist  mis  ehtesta  mittenum rilise hindamise  asutamise  

mu al  nt hu i   lis  õi hu itege uses  õ itu ar estamise  a õ ilase eneseanal  si    stamise 

 õhimõtted  ehaliste  õimete arengu seisu  hast  
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 a endata se nii diagn  si at   u unda at  ui  a     u õt at hindamist  mida esitata se  as sõnaliste 

hinnangute  õi num riliste hinnetena  

 Diagnostilise hindamise   igus selgitata se   l a õ ilaste lii umisalaste eelteadmiste  a 

 s uste tase ning ainealased    rarusaamad  a s etsii ilised õ iras used  et  a andada 

edasist õ  imist  a õ etamist  

 Kujundava hindamise  audu saa  õ ilane suulist  a  ir ali  u tagasisidet õ itulemuste 

saa utamise taseme ning tuge ate   lgede  a arengu õimaluste   hta   ii umisõ etuses 

   rtustata se eesm rgi saa utamise s tehtud t  d  a  ingutust  

 Kokkuvõtvalt hinnatakse  ld uhul õ  e eri  di lõ ul  et   ntr llida nii õ  eaines 

seatud eesm r ide  ui  a ta tleta ate õ itulemuste saa utatust  Õ ilasele  n õ  e alguses 

teada  mis õ itulemuse saa utamise    le mis õ i lesannetega liiguta se  mida  a millal 

hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutata se ning mis  n hindamise  riteeriumid  Õ ilast 

suunata se õ  e   igus  ma õ  imist ning seatud eesm r ide saa utamist anal  sima  a 

reflekteerima. 

  

Õ ilane  aasata se nii  ma t  d hindama  ui  a  aasõ ilaste saa utusi tagasisidestama   ruteludes 

hinnata se õ ilase esitatud ar amuste  a seisu  htade argumenteeritust  se statust ning  een ust  

Õ ilase seisu  htadele  his  nnas  a maailmas t imu a   hta anta se sõnalist  ir elda at tagasisidet  

  

 ir ali e  lesannete  uhul ar estata se eel õige t   sisu   uid    rata se t hele anu  a õ ilase 

 eele asutusele  eel õige lii umis-  a s  rditerminite õigele  asutusele  a õige ir ale  mida ar estata se 

hindamisel  lesande eesm rgi  a     ule itud hindamis riteeriumide  õh al   rine a  eeru usastmega 

teadmiste   s uste  a h ia ute hindamise s  asutata se mitme esiseid hindamis iise  a -  rme  

Hindamis ahendi  a - iisi  ali  sõltu  seatud õ  e- eesm r idest ning eeldata ast õ itulemusest  

  

     Õ  ekeskkond 

Õ  imist t eta     siline   aimne  a s tsiaalne õ  e es   nd taga  lii umis õimalusi  a 

lii umis  de use   l a u unemist  Õ eta a l     õi i õ ilasi t eta a õ  e es   nna  sõltumata nende 

 arasematest teadmistest   s ustest  a  ehalisest  õime usest   

 

Vaimselt  a s tsiaalselt t eta  õ  e es   nd  õimalda  õ ilasel teha  igu   artmata  aristust  õi 

ala   ristamist   ii umis-  a s  rtm ngudes    rtustata se m ngust  sa õttu   aaslaste  a reeglite 

ar estamist ning  s uste  asutamist m ngus   õist  nnam ngudes  õi ad õ ilased  anda eri r lle  a 

selle  audu erine aid  lesandeid m ngus  

  

   silise  es   nna  u undamisel ar estata se  a adust tagada õ ilaste  hutus  a tur alisus     silise 

 es   nna m  dusta ad õ itulemuste saa utamise s  a lii umis  de use  u unemise s nõuete  hased 

ruumid ning lii umis-  a s  rdi ahendid sise-  a õue es   nnas   ii umis  de use saa utamise s  n 

tagatud nõuetele  asta   õimla  sh tege uste s   handatud aula   lassiruumid  õi muud ruumid  

Õ ilased saa ad  asutada rõi istuid ning  esemisruume     li õuealal  n l  dud mitme esised 

lii umis õimalused  mis t eta ad aine a as m rgitud õ itulemuste saa utamist  lii umis  de use 

 u undamist  a lii umis s uste  asutamist  sõltumata õ ilaste  anusest  a s  st. 
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   Kehalise kasvatuse, kui liikumis  devust kujundava õ  eaine ainekava 

 

     Õ  eaine kirjeldus 

Õ  eaine hõlma   iie  ald  nna ta tleta aid õ itulemusi  mis t eta ad lii umis  de use  mandamist 

g mnaasiumi lõ u s nii  et g mnaasiumi lõ eta a  n saanud   sitii se   gemuse lii umisest  a 

lii umishar umuse   ine a a   ta  õ eta ale aut n  msuse õ  esisu  ali ul tingimusel  et  õigi  iie 

lii umis ald  nna ta tleta ad õ itulemused  le sid    liastme lõ u s saa utatud  Õ  eaine  õimalda  

ar estada õ ilaste  arem  õi   l as   l    li  mandatud  s uste  teadmiste  a   gemustega  õ  ea a 

e e tii semat  asutamist  indi iduaalsemat l henemist  a  es endumist arendamist  a a atele  s ustele  

Õ itulemuste saa utamist t eta  õ ilaste  aasamine õ ita ale t henduse andmisse nii  ehaliselt  ui  a 

vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt. 

  

     Gümnaasiumi lõ uks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud 

Õ ilane   

    asuta  mitme  lgseid lii umis s usi  a -kogemusi eri liikumisviisides ning tea   mis  n temale 

meele  rane lii umisharrastus   

   mõista   astutust h ida enda ter ist  a   rmis le ut  ehaliste  õimete arendamise  lii umise ning 

toitumise kaudu;  

    n iga  e aselt  ehaliselt a tii ne  a   rgi  ter isli u lii umise  õhimõtteid   

      rtusta  lii umist  s  rti  a tantsu  ultuuri  sana ning ennast selle mõ uta ana  a uue l   ana   

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise 

viise. 

 

  3  Gümnaasiumi õ itulemused ja ja nende saavutamist toetav kohustuslike kursuste õ  esisu, 

sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

 

 iis   hustusli  u  ursust t imu ad   r est   aasta lõi es iga n dalaste   nta ttundidena   ellega  n 

tagatud õ ilastele regulaarne  õimaluse  ehalise s a tii suse s  a  õi ide õ itulemusteni  õudmise s  

  n reetsed õ  etege used  a anda  õ eta a  asta alt    li õ  e a as esitatud õ itulemustele  a 

õ  esisule  ld uhul õ  e eri  di alguses  ar estades  es   nna  n ite s ilmasti u   a õ ilaste 

eri  radega  

Liikumisoskused 

Õ itulemused 

Õ ilane   

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

tantsuliikides; 

   liigu   ahendil iseseis alt  ehaliste  õimete arendamise s  õi iga  e ases lii umises   

   ra enda  iga  e ase s lii umise s  õi lii umisharrastuse s  a ali  e lii umis ahendi 

h  ldus õtteid   

     sitse   ahendit erine ates lii umistes   

   m ngi  s  rtm ngu reeglite   rgi   

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;  

   anal  si   ehaasendite  a lii umiste   m inatsi  nide l  mist   

8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;  

   mõista   lulisemaid  eha  ntr lli mõ uta aid tegureid  a  s a  neid anal  sida   

1      rtusta  tur alisuse  a  hutu lii umise  õhimõtteid   

    anna  hinnangu enda tege usele  aaris-  a r hmat  s   

    anal  si   a anna  hinnangu enda lii umis s ustele  -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;  

    mõista  erine ate lii umisoskuste toimet hea lule  a t   õimele  

Õ  esisu, sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

Kõndimine ja jooksmine  ui   s  sa iga  e asest lii umis iisist  harrastus- ja treeningvorm: 

 e i õnd  s  rtli   õnd  mat amine   astu ida us    s  s r     s  tem    ali      smisel  u umine  
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erine ad tantsud  r nimine  erine ad     sualad  a h   ealad  

Hü ete  asutamine treeninguna  lii umisharrastuses  nt ta istusradadel   a h   ealades  nt 

 augush  e   

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein, loodus-  õi 

tehis es   nd   aitse  e treeningrada  ne   hutusnõuete ar estamine  a enda suutli  use hindamine  

  nimis õtted  

Kõnni ja jooksusammudel  õhine ad tantsud  tantsum ngud  sh linna-  a l  dus es   nnas  H ppeid 

 a h  a uid sisalda ad tantsud  

 ahend  millega liiguta se  ali  õ eta a  õ ilaste  õi  ai   nna s  rdi lu ide  õi hu iringidega 

   st  s   alitud  ahendi h  ldamine  G mnaasiumis tegeleta se  õi ide  ahendi 

  sitsemis s ustega   is amine     dmine   õrgatamine   ahendi l  mine  ala    e  a  ahendiga 

erine ate lii umistege uste  audu     rtm ngude m ngimine  õ eta a  ali ul    ma u umis s use 

hindamine  lihtsamad  ee hutuse  õtted  Ter isli  u  ehah idu t eta  har utus ara  T  ter ish id – 

harjutuste ja kehahoiu seostamine erinevate elukutsetega. Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. 

 eha  ntr lli mõ uta ad tegurid  n ite s  lihas  nd   es endumine  tasa aal  ras us ese  tunnetus   

 nal  s enda  ide  s  rituse  õh al  

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate 

liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna-  ui maa es   nnas  enda n hta a s tegemine   

Tee  nna  a andamine  ilmasti utingimusi  a lii umis iisi ar esta alt   e s l  i a teema "Tervis ja 

 hutus" lii lusalaste õ itulemustega   õh enda   a  asuta   a ali  u tur a arustust lii umis iisi silmas 

 idades   ii er  enda n hta a s tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga). Turvavarustuse 

 asutamine   ii er   aitsmed  hel ur  er sa  r ilised riided jne.  

 ii lus hutus  hutu lii lus  itumise eristamine  htli ust   ma   itumise anal  simine  

 ii lusreeglitega ar estamine  ahendil  rula  tõu eratas   algratas  ne  lii udes linna-  õi 

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine; 

arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites. 

Hinnangu andmine enda tege ustele  hinnangu andmine t imu  etteantud  uhendi  õi   simuste alusel   

 

Tervis ja kehalised võimed 

Õ itulemused 

Õ ilane   

   leia  endale s  i aid treeningu õimalusi  a -meet deid  l htudes isi li ust eesm rgist   

   tea  erine aid treenimis õimalusi  a -meetodeid;  

   arenda    rra  raselt enda  ehalist  õime ust     ule itud  eri  dil  l htudes testide tulemustest  a 

koostatud treeningplaanist;  

   mõista  erine ate  ehalise  õime use testide eesm r i   

   anna  hinnangu enda  ehalistele  õimetele  a eesm rgi saa utamisele   

   anal  si  tasa aalustatud lii umise  a t itumise mõ u ter isele  sea  selle   hta endale l hia alise 

eesm rgi  

Õ  esisu, sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

Õ ilane   stita  eesm rgi se ses  ehaliste  õimete arendamisega  a t      l a  milliseid tege usi  nt  

 algrattaga sõitmine   a meet deid   est ussõit    minutit  ta  asuta  eesm rgi    le lii umisel   

Õ ilane tea   milliste meet ditega arendada ter isega se tud  ehalisi  õimeid   õudu   astu ida ust  

painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi  õimeid     rdinatsi  n  

 iirus  tasa aal  Mõista  ter isli u  a treeni a    rmuse erine ust  

Treenimis õimalus – milliste tege uste  audu saa  teatud  ehalist  õimet arendada   ihtsamad 

treeningmeetodid – (kestvus-, vaheldus- jne). Treeningut planeerides  n  luline t  selt l  i mõelda  

mida s   ita se treeninguga saa utada  a  uidas selleni  õuda  

Treeningu planeerimise juures on oluline:  

     stitada eesm r    

      stada s stemaatiline treening laan   

   t ita treening laani   
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4) hinnata treeningplaani t itmist  a teha  a adusel   rre tii id  

  htudes testide tulemustest  asuta  õ ilane tege usi har utusi  et s ilitada  arandada enda  ehalist 

 õime ust   

Õ ilane s  rita  ter isega se tud  ehaliste  õimete teste  et saada tagasisidet ter iseseisu  halt enda 

aer   sele  astu ida usele   aindu usele  a  õule  Testide s  ritamine   rine atel testidel  n erine ad 

eesm rgid   aitse  e testid  erine ad  ehaliste  õimete testid  mis anna ad tagasisidet ter ises aalade 

alusel  Õ ilane anal  si  ter isega se tud  a  aitse  e testide tulemustest l htudes enda  ehalisi 

 õimeid  nende muutust se ses treeninguga  a anna  sellele hinnangu  Õ ilane anal  si  teatud 

 eri  dil enda lii umise  a t itumise tasa aalu  a sea  selle  õh al eesm rgi  mida ta teatud  eri  dil 

p  a  t ita  

 

Kehaline aktiivsus 

Õ itulemused 

Õ ilane   

    laani   a anal  si  enda lii umisa tii sust ning  ea  teatud  eri  dil lii umis  e i ut   

   mõista  erine a lii umisintensii suse mõ u  rganismile  a leia  endale s  i a    rmuse   

3) annab hinnangu enda  ehalisele a tii susele  t etudes isi li ele  a  õi tehn l  gilistele  ahenditele   

   ra enda  lii umise s ette almista aid  a    rmus  rgseid tege usi   

   ra enda  traumade ning haiguste   rel s  ili  u lii umist  a    rmust   

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi. 

Õ  esisu, sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

 laneerides lii umisa tii sust  s a  õ ilane n ha  õimalusi lii umise s  samas ar estada  a  õimali  e 

ta istusi  Õ ilane  s a  l htu alt   e a a ast  n dala a ast   laneerida sinna iga  e ast lii umist  

 ga  e ane lii umine  õi   lla a tii ne trans  rt  lii umine  hest   hast teise  n ite s  õndides  õi 

 algrattaga sõites  treening  õi a tii ne t    Õ ilane  i seeri  iga  e aselt  ehalise aktiivsuse vabalt 

valitud vormis. Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse   letreeningu  a   simuse se st    rmuse  a intensii susega   u  e tii se hinnangu andmine 

kehalisele aktiivsusele toimub toetudes n ite s etteantud   simustele  a iga  e ase lii umistege use 

  lgimisele  i seerimisele     e tii se hinnangu andmine tehn l  gilistele  ahenditele  nt 

sammulugejad, rakendused jne). Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot 

edastada telefoni teel. 

 

Liikumine ja kultuur 

Õ itulemused 

Õ ilane   

   l    midagi lii umisega se tult  anal  si  l  mist  a anna  sellele hinnangu   

   anna  hinnangu  ma  salemisele  a  õi  a atahtli u tege use   gemusele lii umis ritusel ning 

se sta  saadud   gemust isi li u  ld  de uste arenguga   

   se sta  ausa m ngu  õhimõtteid  ldinimli e    rtustega  a erine ate elu ald  ndadega   

4) mõista  s  rtlaste  a tantsi ate r lli  ultuuri mõ uta ana   

     rgi  lii umistega se tud  hutusnõudeid  isi li  u h gieeni  a anna  neile hinnangu   

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;  

7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;  

   anna  hinnangu enda  s ustele tulla iseseis alt t ime asu  ha  a suuna m  ramisega   

   mõtesta  lii umis ultuuri tantsu  audu   

     uhenda   aasõ ilasi lii umises  

  

Õ  esisu, sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

 rine ate lii umist t eta ate lahenduste l  mine  l  mis r tsessi anal  simine  hinnangu andmine 

 r tsessile  a lõ  tulemusele  Hinnangu andmine  ma  salemisele  a  õi  a atahtli u tege use 

  gemusele lii umis ritusel  Õ ilane t    hinnangus   l a  milliseid  ld  de usi  laiemaid elu s 
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 a ali  e  s useid  ta  asutas  õi arendas lii umis ritusel       se seid nende  s ustega laiemalt 

 his  nnas  a amine ate  s ustega – nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire 

lahendamine jne. 

Seoste loomine erine ate  ultuuri  ald  ndade  ahel  lii umis ritused  n ite unst    t graa ia  

skulptuur jne. 

 rine ad  ai   ndli ud  ui  a  le-eestilised lii umis ritused –  i  ade traditsi  nidega  ritused  a 

uuemad lii umis ultuuri mõ uta ad  ritused – Tartu maraton   l m iam ngud   im le  essi n  x-

m ngud  

Õ ilane t    n iteid   uidas ausa m ngu  õhimõtteid  austus  sõ rus   õist  nna  aim  aus  õistlus  

h  limine  saa   le  anda iga  e astesse elutege ustesse     rtlaste  a tantsi ate elul  d   n    tsimine 

ja seostamine enda harrastata a tege usega  õi tuntud s  rtlase  õi tantsi a t hendusega  his  nnale   

Õ ilane se sta   hutusnõudeid erine ate lii umistege ustega    rgi  lii umise  uurde  uulu aid 

h gieeninõudeid – pesemine jne. Ohutus –  õr a la  ide  asutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 

 iietumine  asta alt tege usele   es   nnale  ilmasti ule   alanõude  ali    ii umine h maras  

pimedas. 

Õ ilane t    anal  si  audu   l a  millise   gemuse  n ta saanud l  dus es   nnas lii udes  milliseid 

lii umis õimalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal liikudes arvestama. Seostamine erinevate 

eluvaldkondadega – õues lii umine ilmasti ust  lenemata   

 a a l  imine  aarti  a   m assi  asutades  Tehn l  giliste  ahendite  asutamine   rienteerumine  ui 

liikumisharrastus  Õ ilane anal  si   milliseid  s useid ta  asutas  a  uidas tal ra a l  imine õnnestus  

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. 

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele tantsuetenduste,  ilmide  a  õi  er  rmance’ite 

 aatamine  a sellele   rgne  arutelu   rine ad  õimalused lii umise s l  i tantsu  Tantsu  ui 

lii umis ultuuri mõtestamine enese  l endus ahendina erine ates  ultuurides  Õ eta aga 

   s õlastatud lii umistege uste  uhendamine. 

 

Vaimne ja kehaline tasakaal 

Õ itulemused 

Õ ilane   

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

    asuta   aimset  a  ehalist tasa aalu s  dusta aid tege usi iga  e aelus t imetule u s   

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise. 

Õ  esisu, sealhulgas  raktilised tööd ja kodukohaga seotud n ited 

Õ ilane    sta  endale s  i a indi iduaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava. Enda 

emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil. Nende harjutuste 

 asutamise  a aduse se stamine erine ate elu ald  ndadega  a  lu  rdadega  Õ ilane  n  õimeline 

valitud harjutusi iseseis alt s  ritama   s a   ali ut  õh endada  Õ ilane m r a   a  s a   ir eldada 

muutusi, mida meelerahu-  a  ehatunnetushar utused temas esile  utsu ad  a tuua   l a iga  e ase 

har utuste  asutamise  õimalusi  Õ ilane  asuta  endale s  i aid em tsi  nidega toimetulemisega 

viise.  
 


