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KEHALINE KASVATUS

J Kehakultuuripddevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véartustamises
elustiili osana. See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja
kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub ka
valmisolek sobiva spordiala voi  liikumisviisi  harrastamiseks, koost66 — véértustamine
sportimisel/liitkumisel ning teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Uldosa

Gilimnaasiumi 10petaja:

1) vaartustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb r3omu
liilkumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
siseja valistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jargides, teab, kuidas kaituda
sportimisel esineda voivates ohuolukordades;

4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste voimete taset ja kasutada sobivaid vahendeid
ning meetodeid nende arendamiseks;

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

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

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
tdnapédeva lihiskonnas.

Q/ Uldpdidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes

Vairtuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvéartuseks, mille hoidmise nimel
tuleb opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste poolt loodud
materiaalsete vairtuste vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonda.

Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt voistlusmaéruste tditmist.
Ausa mingu pohimotete tiahtsustamine ja jargimine kdiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise
isiksuse kujunemist.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne padevus on opilase oskus mdista oma tegevuse voimalikke tagajargi ning jéalgida/
kontrollida oma kéitumist: véltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, téhelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides Opib Opilane oma voidurddmu voi
kaotusekibedust sobival viisil viljendama.
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Koostoo kaaslastega opetab opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub tihistegevuse kaudu Gpilase voimekuse esiletoomine ja oskuste
arendamine. Areneb Opilase kohanemisevdime, koostoooskus, empaatia, tahte omadused,
eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Enesemaédratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida oma kiitumist, jargida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Opipadevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides opitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise to6voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut dppida uusi liikumisviise ja suunab dpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevuse arengut soodustab spordi- ja liikumisalase oskussonavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66voime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevuse arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi;
piistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades leida
teostusviise.

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii dppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja siilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koost6dd erinevates
digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust,
isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspdhimotteid
nagu igapdevaelus.

Kehalises kasvatuses opib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja toovoimet,
kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6voime parandamiseks. Sportlikus
tegevuses aset leidev koostdo Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

J Loiming

Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise ning suulise ja
kirjaliku enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse  kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsdnu ja
mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna véartustamine litkumisel/
sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja
fiilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Gpetab oOpilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel.
Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad Opilasel kavandada ja korraldada enda
litkumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist,
3
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véljendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel. Kunstipadevuse kujunemist toetavad
spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline Kkaisitlus, valmisolek leida erinevatele
ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, litkumis-
ja sporditirituste kiilastamine jms, samuti 0skus margata ilu liikumises ja enda timber.

Q/ Labivad teemad

Lébivat teemat ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jarjepidevalt uusi liikumisalaseid teadmisi ja oskusi
ning tugevdama oma tervist ja parandama t66voimet. Voimekuse ja siigavama huvi ilmnemisel
spordi ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Gpilast tema tulevase kutsevaliku tegemisel, tema
karjadri kujundamisel.

Lébiva teema ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” kasitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade 6ppekorraldus vairtustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Lébiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” kaudu toetatakse opilaste Soovi tunnivalise
litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia 14dbi spordi- ja litkumisiiritusi ning osaleda neis;
suunatakse dpilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningriithmade tegevust.

Lébiva teema ,Kultuuriline identiteet” raames hoiab oOpilane end Kkursis toimuvate
spordivdistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning moistab Eesti
sportlaste eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane &pib
hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda ja austab oma rahva
kultuuri. Vaartustab noorte ja tldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO
maailmapérandi nimekirjas.

Teema ,, Teabekeskkond” kaudu suunatakse dpilast leidma, koguma ja analiilisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu
saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuvad kehaliste voimete
niitajaid puudutavate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et
selle kaudu leida dpilase arenguks sobivaid niitidisacgseid lahendusi ja vahendeid.

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Jpilase
vaartushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike, valikkursuste ja tunnivélise tegevuse kaudu.
Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Nimetatud teema vdimaldab
Opilasel moista kehalise aktiivsuse (lilkumise/sportimise) tihtsust tervisele ja kujundada oma
liikumisharrastust.

Léabiv teema ,,Viaartused ja kolblus” seostub spordis ausa mingu pohimdtete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivilises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine
ja jargimine igapdevaclus toetab kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

J@ppe— ja kasvatuseesmdrgid

Giimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

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

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
4
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3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut oppida uusi spordi- ja liikumisalasid;
4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kiituda litkumisel/
sportimisel esineda voivate onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66voimet regulaarse treeningu abil
parandada;

6) on vastutustundlik, koostooaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;
7) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

J@ppeaine kirjeldus

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames oOpetatakse voimlemist, kergejoustikku,
sportménge (korv-, ja jalgpall), tantsulist liilkumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine).

Teadmisi liikumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist,
lilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse
kiigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

JGiimnaasiumi opitulemused

Giimnaasiumi opitulemused kajastavad opilase rahuldavat saavutust.

Gilimnaasiumi 10puks Opilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse
mdjust 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) jargib 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 méangu pohimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd téites nii
liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma
kaaslasi;

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

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi Gpitud spordi- ja
liikumisalade ajaloost, tahtsamatest vaistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

J@ppetegevus

Giimnaasiumi oppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
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2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine;

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

4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;

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

J@ppesisu

e Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele; kehalise koormuse mojust
organismile.

e Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimotted,
treeningu pohiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

e Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

e Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade
viltimine.

e Esmaabi enimlevinud traumade korral.

e Teadmised Gpitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

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

e Erinevate spordialade voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

10. klass

I kursus

Teadmised liikumisest ja spordist

J Opitulemused

Kursuse 10pul dpilane:

o selgitab kehalise aktiivsuse md&ju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;

e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;

e omab tilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

e tunneb &pitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid voistlusmdarusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.
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J@pitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvoimlemises vahendiga (muusika
e saatel), akrobaatikas, roobaspuudel, poomil (T), kangil (P) ja toenghiippe;
e julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

J Oppesisu

Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele. Harjutused akrobaatikas,
roobaspuudel ja kangil. Toenghiipe. Iluvoimlemise kombinatsioon vahendiga. Aeroobika erinevate
stiilide tutvustamine. Riist- ja iluvéimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli
voistlustel.

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab kiirjooksu stardikésklustega;
e 1dbib jarjest joostes 3000 meetrit.

J O~ppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja Kinnistamine.

Kiir- ja kestvusjooks.

Kaugus- ja/voi korgushiipe.

Kuulitouge.

e Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

e Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
e Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.

e Kohtunikutegevus kergejdustikus.

Voimlemine

Kergejoustik
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J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

e  mangib vaistlusmédruste kohaselt kahte sportméngu;

e sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.

J Oppesisu

Sportméngud

e Korvpall.
e SO0t ja 1dige riinnakul.
o Katted.

e Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

e Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste Situatsioonide
kaudu.

o Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

e Riinde- ja kaitsemédngu taktika.

e Ténavakorvpalli tutvustamine.

e Kohtunikutegevus korvpallis.

e Korvpall kui litkumisharrastus.

J Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e 1dbib 5 km distantsi (T) voi 8 km distantsi (P);
e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
e oskab hooldada oma suusavarustust.

J@ppesisu

e Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes.
e Suusatamise tehnika pShialused.

e Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Suusatamine
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Il kursus

Teadmised litkumisest ja spordist

J Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vai spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;
e omab iilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tihtsamatest vistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

e tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

Q/ Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab kiirjooksu stardikésklustega;
e 1dbib jarjest joostes 3000 meetrit.

J@ppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja Kinnistamine.

Kiir- ja kestvusjooks.

Kaugus- ja/voi korgushiipe.

Kuulitouge.

Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.

e Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Kergejoustik
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¢ Suusatamine
Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e 1dbib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
e kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;
e oskab hooldada oma suusavarustust.

J Oppesisu

e Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes.

e  Suusatamise tehnika pohialused.

e Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel.

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

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e mangib vaistlusméadruste kohaselt kahte sportméngu;
e sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.

J O~ppesisu

e Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud

tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitsemidngu taktika. Téanavakorvpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui liitkumisharrastus.

e Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu, méangides 4

:4,5:5,6: 6. Positsioonidele omase tehnika tidiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine

méngus. Méngu taktika. Rannajalgpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui

litkumisharrastus.

Sportméngud
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4 Orienteerumine
Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
e oskab méadrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab madlu jérgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

J Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) misramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.

Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

Suund- ja valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

J Opitulemused

Kursuse 16pul 6pilane:
Il tantsib ja analiiiisib Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;
Il1kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
IVhindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

J Oppesisu

e Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.

e Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
ladinatantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.

e Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine.

e Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine kontakttantsu, jazz-tantsu jt niilidisacgsete
tantsu tehnikate ja -stiilide k

Tantsuline litkumine
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11. klass

11 kursus

Teadmised liikumisest ja spordist
U Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumis- ja/voi spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;
e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
e omab iilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tihtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
e tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga (muusika
saatel), akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil (T), kangil (P) ja toenghiippe;
e julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.

J O~ppesisu

e Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

e Harjutused akrobaatikas, roobaspuudel ja kangil.

e  Toenghiipe. [luvdoimlemise kombinatsioon vahendiga.

e Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

e Riist- ja iluvdoimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli voistlustel.

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab kiirjooksu stardikasklustega;
e 1dbib jarjest joostes 3000 meetrit.

Voimlemine

Kergejoustik
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J Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine.

Kiir- ja kestvusjooks.

Kaugus- ja/voi korgushiipe.

Kuulitouge.

Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.

Kohtunikutegevus kergejdustikus.

Sportmingud

J Opitulemused

Kursuse 1opul opilane:

méngib voistlusmaéruste kohaselt kahte sportméangu;
sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis

opitud tehnika elementidest.

J O~ppesisu

Korvpall.

S66t ja 16ige riinnakul.

Katted.

Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja maénguliste situatsioonide

kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.
Riinde- ja kaitseméngu taktika.
Ténavakorvpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus korvpallis.

Korvpall kui liikumisharrastus.
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J@pitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e 1dbib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
e oskab hooldada oma suusavarustust.

J Oppesisu

e Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes.

e Suusatamise tehnika pohialused.

e Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel.

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

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vai spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;
e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
e omab tilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
e tunneb Opitud spordi- ja lilkumisalade olulisemaid voistlusméaarusi ja omab tilevaadet
kohtunikutegevusest.

Kergejoustik
.Q-// Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab kiirjooksu stardikasklustega;
e 1dbib jarjest joostes 3000 meetrit.

Suusatamine

1V kursus

Teadmised liikumisest ja spordist
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J Oppesisu

e Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja Kinnistamine.

e  Kiir- ja kestvusjooks.

e Kaugus- ja/voi korgushiipe.

e  Kuulitduge.

e Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

e Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
e Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivoistlusel.

e Kohtunikutegevus kergejoustikus.

J@pitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e ldbib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
e oskab hooldada oma suusavarustust.

J Oppesisu

e Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes.

e Suusatamise tehnika pdhialused.

e Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel.

e [seseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine,
jalgrattasdit).

J Opitulemused

Kursuse lopul opilane:
e maingib vaistlusmédruste kohaselt kahte sportméngu;
e sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.

Suusatamine

Sportméingud
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J Oppesisu

e Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide  kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitsemdngu taktika. Téanavakorvpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

e Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méanguliste situatsioonide kaudu, méangides 4
:4,5:5,6: 6. Positsioonidele omase tehnika tiiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Mingu taktika.

Rannajalgpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus jalgpallis.

Jalgpall kui liikumisharrastus.

Q/ Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

J O~ppesisu

e Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine.

e Lébitud raja analiiiis.

e Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, maérkesuusatamine,
orienteerumismatkamine.

e SPORTIdent elektrooniline kontrollkaart.

e  Orienteerumine litkumisharrastusena.

J Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:
tantsib ja analiiiisib Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;
e kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
e hindab tantsulist lilkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Orienteerumine

Tantsuline litkumine
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J Oppesisu

e Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid.

e Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse
parandi meistriteoste nimekirjas.

e Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
ladinatantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.

e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

e Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine kontakttantsu, jazz-tantsu jt niitidisaegsete
tantsu tehnikate ja -stiilide k

12 klass
V
kursus

Teadmised liikumisest ja spordist

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

e selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;

e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vai spordiala; kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;

e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

e oskab kavandada iseseisvat treeningut;

e omab iilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tidhtsamatest vdistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

e tunneb Opitud spordi- ja lilkumisalade olulisemaid voistlusméaéarusi ja omab tilevaadet
kohtunikutegevusest.

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab dpitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvoimlemises vahendiga (muusika
saatel), akrobaatikas, récbaspuudel, poomil (T), kangil (P) ja toenghiippe;
e julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.

Voimlemine
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J Oppesisu

e Jdu-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

e Harjutused akrobaatikas, r66baspuudel ja kangil.

e Toenghiipe.

e [luvéimlemise kombinatsioon vahendiga.

e Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

e Riist- ja iluvoimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli vdistlustel.

J Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:
e sooritab kiirjooksu stardikasklustega;
e 1dbib jarjest joostes 3000 meetrit.

J Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine.

Kiir- ja kestvusjooks.

Kaugus- ja/voi kdrgushiipe.

Kuulitouge.

Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.

Kohtunikutegevus kergejoustikus.

J@pitulemused

Kursuse 1opul opilane:

e mingib vdistlusmidruste kohaselt kahte sportméngu;
e sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.

Kergejoustik

Sportmangud
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J Oppesisu

e Korvpall.
e So60t ja 1dige riinnakul.
e Katted.

e Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

e Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mainguliste situatsioonide
kaudu.

o Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

e Riinde- ja kaitseméngu taktika.

e Tianavakorvpalli tutvustamine.

e Kohtunikutegevus korvpallis.

e Korvpall kui litkumisharrastus.

J@pitulemused

Kursuse 16pul opilane:
e ldbib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
e oskab hooldada oma suusavarustust.

J Oppesisu

Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes.

Suusatamise tehnika pdhialused.

Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vaistlustel.

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

Suusatamine

Fiitisiline opikeskkond

Ainekavakohase dppetegevuste ldbiviimiseks:
1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldab kool dppe spordirajatistes (vdimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
liikumise tundide ldbiviimiseks), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks;
3) suusaraja, terviseraja ja ujula kasutamise voimalus;
4) roivistud ja pesemisruumid,
5) valikkursuse labiviimiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli poolt tehtud alade
valikust.
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J Hindamine

e Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse Oppeaine eesmarkidest ja saavutatud
Opitulemustest.

e Hindamine annab tagasisidet opilase aktiivsuse (tookuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.

e Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist vimekust.

e Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida
millegi puhul vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab oOpilastele Opetaja Gppeprotsessi
algul.

e Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud to66d.

e  Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

e Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

e Kehalisele vdimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset
enesehindamist.

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

e Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi Kirjalikku kiisitlust, litkumis-
/sporditeemalise  ettekande ja/voi  kehalise kasvatuse Opimapi koostamist/esitamist,
treeningpéeviku pidamist ja analiiiisi jms.

e Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkodige t66 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

e Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud litkumisharrastuse kujul), voistlustest ja
spordiiiritustest osavottu ja/vdi nende korraldamist jms.

e Tervisest tingitud erivajadustega opilaste hindamisel arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti mairatud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud tilesannete tditmine jms).

e Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata opitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist.

e Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse opilase tervislikust seisundist —
hinnatakse erivajadustega opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

e Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalne ainekava, milles fikseeritakse Oppe
eesmaérk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.
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