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1. Ainevaldkond , K ehaline kasvatus’
1.1. Kehakultuuripadevus

K ehakultuuripadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili
osana. See hélmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada
sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek
sobiva spordiala véi liikumisviisi harrastamiseks, koosto6 vaartustamine sportimisel/liikumisel
ning teadmised Eesti ja maailma spordisindmustest.

Gilimnaasiumi |dpetgja:

1) vaéartustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb
ro6dmu litkumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
sise- javdistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja higieenindudeid jérgides, teab, kuidas kaituda
sportimisel esineda voivates ohuol ukordades,

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

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

6) on koostbdvamis, suudab juhendada oma kaaslas lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

7)  onkursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsudritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
ténapéeva uhiskonnas.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse viie kohustusliku ja kahe valikkursuse
raames.

1.3. Ainevaldkonnakirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist véartustava, kehaliselt aktiivse
eluviis kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
vOimaldavad Opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist Uhiskonna kultuuri osana soodustab
Opilastes spordi- ja kultuurisindmuste jalgimise ja neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase kehalist/liigutuslikku, kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut.

1.4. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna Gppeainetes

Vaartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku euviisi
téhtsustava oppega. Tervis on inimese Uheks hinnalisemaks eluvaartuseks, mille hoidmise nimel
tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste poolt loodud
materiaal sete vadrtuste vastu Opetab sdastvat suhtumist keskkonda.



Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nbuab oma kaadastelt voistlusmaéruste taitmist. Ausa
méangu pohimdtete tahtsustamine ja jargimine kdiges ja kbikjal toetavad humaanse, kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordi-
kultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne padevus on Opilase oskus mobista oma tegevuse voimalikke tagajéargi ning jalgida/
kontrollida oma kaitumist: valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaal setes vai stl ussituatsioonides dpib 6pilane oma voidurddmu voi kaotuse-
kibedust sobival viisil valjendama.

Koostoo kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelis erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub Uhistegevuse kaudu Opilase vdimekuse esiletoomine ja oskuste
arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime, koostotoskus, empaatia, tahte omadused, enese-
valjendusoskus ning distsipliin.

Enesemaératiuspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vBimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti  suutlikkus jélgida ja kontrollida oma ké&tumist, jargida terveid eluviise ning vétida
ohuolukordi.

Opipéadevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning seada eesmérke ja valida tundides Opitud aade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66vOime téiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut Gppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspédevuse arengut soodustab spordi- ja liikumisalase oskussdnavara kasutamine, sdnaline
enesevaljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/maistmine.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise t6Ovoime nditgate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaati kapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevuse arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi; pistitada
eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades leida teostusviise.
K ehalises kasvatuses Gpib Opilane anal liisima oma tervislikku seisukorda ja to6voi met, kavandama
ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja t66vOime parandamiseks. Sportlikus tegevuses
aset leidev koostoo dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

1.5. Ldiming

15.1. Ldimingteiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja kirjaliku
enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vddrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kassa erinevatest vodrkeelsetest teabeal likatest
vaaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu ja moisteid, mille
tahendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku pédevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine liikumisel/
sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesefpetuses, bioloogias, geograafias ja
fltsi kas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne péadevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, gaoo, Uhiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel.



Koolis omandatud teadmised ja oskused vOimaldavad Opilasel kavandada ja korraldada enda
liikumisharrastust.

Kunstipaddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist, vajendada
end loominguliselt litkumisega muusika saatel. Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade/
litkumisviiside isikupérane jaloominguline kasitlus, valmisolek |eida erinevatel e Ulesannetel e uusi
ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, liilkumis- ja spordiUrituste
kilastamine jms, samuti oskus mérgatailu liikumises ja enda imber.

15.2. Labivad teemad

Labivat teemat , Elukestev Ope ja karjdari planeerimine’ toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve, omandama jéarjepidevalt uusi liikumisalaseid teadmisi ja oskusi ning
tugevdama oma tervist ja parandama to6voimet. VOimekuse ja sligavama huvi ilmnemisel spordi
jalvai liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilast tema tulevase kutsevaliku tegemisel, tema
karj&éri kujundamisel.

Labiva teema ,Keskkond ja jatkusuutlik areng” kasitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus
vaartustab keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastgjaks.

Labiva teema , Kodanikualgatus ja ettevotlikkus’ kaudu toetatakse Opilaste soovi tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia |8bi spordi- ja litkumislritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste junendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningriihmade tegevust.

La&bivateema , Kultuuriline identiteet” raames hoiab Gpilane end kursis toimuvate spordivoistluste
ja tantsudritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistab Eesti sportlaste
eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliiku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama Eesti
tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ja vaartustab
noorte ja Uldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapérandi
nimekirjas.

Teema , Teabekeskkond” kaudu suunatakse Opilast leidma, koguma ja analliisima oma tervise
hoi dmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jélgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu
saab olla kursis spordi- ja tantsusindmustega.

Labiva teema , Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuvad kehaliste vBimete néitajaid
puudutavate materjalide kogumise, anallilisimise, vordiemise ja jarelduste tegemisega, et selle
kaudu leida 6pilase arenguks sobivaid niidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Labiva teema , Tervis ja ohutus’ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisks vgaike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase
vaartushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike ja valikkursuste ning tunnivalise tegevuse
kaudu. Kehaline tegevus toimub tervisikus ja turvalises Opikeskkonnas. Nimetatud teema
voimaldab Opilasel mobista kehalise aktiivsuse (litkumise/sportimise) tdhtsust tervisele ja
kujundada oma liikumisharrastust.

Labiv teema ,,V&artused ja kdlblus’ seostub spordis ausa mangu pdhimdtete jargimisega kehalises
kasvatuses ning tunnivalises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja
jargimine igapaevael us toetab kujunemist kolbeliseks isiksuseks.



2. Kehaline kasvatus
2.1. Uldalused

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid
Guimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:
1)  tunneb liikumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis,
2) moistab regulaarse kehalise aktilvsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;
3) arendab omaliikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- jaliikumisalasid;
4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hilgieeninbudeid, teab, kuidas kaituda
liitkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral;
5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma té6voimet regulaarse treeningu
abil parandada;
6) onvastutustundlik, koostotaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;
7)  véartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2.1.2. Oppeainekirjeldus

GuUmnaasiumi  kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja taiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul
|ahtutakse vajadusest suunata dpilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel.

K ehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse Opilasele
sobiva liikumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset
ja oskus seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Opetatakse vOimlemist, kergejdustikku,
sportmange (korv-, vork- jajalgpall — koolil on kohustus Gpetada neist kahte), tantsulist liitkumist,
orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist Uhte).
Teadmis liikumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordigialoost, liikumiskultuurist,
liikumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse
kadigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivéalisele) dppel e suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud dpitulemused ja Gppesisu on
saavutatav 70-80% ulatuses dppeks ettendhtud tundide arvuga.

20-30% ulatuses on koolil vBimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi
liikumisalade (nt ujumine, erinevad sportmangud — kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jms) Gpetamisega, ainekavva kuuluvate p&hialade oskuste kinnistamisega ja/vdi nende
sivendatud Oppega. Koolidel on véimalus vaba ressursi arvel korraldada kehalise kasvatuse
tundides labiviidavat Opet, ldhtudes Opilaste huvidest, kooli ja/vdi paikkondlikest spordi- ja
liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasol evatest sportimistingi mustest.

Tantsuline liikkumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja
litkumisviisidega.

Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad vBimalust siivendada Opilaste teadmisi ja oskusi ning
arendada nende kehalisi voimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehéireid,
arendada/séilitada tldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu. E€lnevat arvestades
on soovitav, et koolid looksid omal initsiatiivil liikumise/sportimisega seotud valikkursusi ja
pakuksid Opilastele voimalusi tegeleda spordi- ja liikumisharrastusega tunnivaliselt.

Valikkursus , Liikumine valistingimustes’ pakub dpilastele vBimalust oma tervist karastamise teel
tugevdada.



Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel |ahtuvad koolid ainekavas esitatud
nduetest, arvestades ka dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkondlikke liikumisharrastuse traditsioone ja
kooli sportimistingimusi.

2.1.3. GUmnaasiumi dpitulemused

Guimnaasiumi |8puks pilane:

1) madistab 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
tervidliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

2) omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata
oma oskuste taset ja teab, kuidas seda téiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jargib litkumisel/sportimisel ohutus- ja higieenindudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate 6nnetusjuhtumite ja traumade korral;

4)  suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse jainventari;

5)  hindab ausa mangu pohimotteid ja jérgib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost6od téites
nii liidri kui ka alluvarolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab
omakaadasi;

6) anallusib omakehaliste vdimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

7)  tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi dpitud spordi- ja
liilkumisalade galoost, téhtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas.

2.1.4. Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korral dades:

1) léhtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmérkidest, Gppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) jalgitakse, et Opilase dpikoormus on méddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses thtlaselt ning
jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks,

3) vdimaldatakse dppida Uksi ning Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6dd), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning isesei svateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppelllesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nlldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p&hinevaid
Opikeskkondi ning Gppematerjale ja-vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolifu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivOpet: rolliméangud, arutelud,
projektdpe, dpimapi ja uurimistod koostamine jne.

Gumnaasiumi dppetegevused on:

1) organiseeritud jaiseseisev praktiline harjutamine;

2)  kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) omajakaadaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;

4)  liikumis-, spordi- jaterviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu anal iisimine;

5)  spordivaistlustel jalvdi liikumislritustel kdmine, neist osavott voistlega, osalegja voi
abilisena; spordi- ja/vdi liikumisirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusal.



Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoidatervist, arendada ning séilitada Ul dist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

2.1.5. Fudsiline 6pikeskkond
Ainekavakohase Oppetegevuste | &biviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2)  korraldab kool Oppe spordirgatistes (vOimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
liikumise tundide l&biviimiseks), kus on vaalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks,

3) onsuusargja, uisuvaljaku, tervisergjaja ujula kasutamise voimalus,

4)  onolemasroivistud ja pesemisruumid;

5)  on valikkursuse l&abiviimiseks vajaik inventar ja vahendid sdltuvalt kooli poolt tehtud
alade valikust.

2.1.6. Hindamine
Hindamisel |ahtutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku Gppekava Uldosa sétetest.

Kehalise kasvatuse hindamisel |dhtutakse Gppeaine eesmarkidest ja saavutatud Opitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t6okuse), putdlikkuse ja arengu kohta.

K ehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust. Hindamise
objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadel dakse/mbddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastel e dpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka pilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse
soorituse pohjal.

Kehalistele vbimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
vOimekusel e hinnangu andmisel on soovitav rakendada Gpilasepool set enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi
kirjalikku kuositlust, liikumis-/sporditeemalise ettekande ja/lvbi kehalise kasvatuse Opimapi
koostamist/esitamist, treeningpéeviku pidamist ja analliisi jms. Kirjalikke Ulesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka 6igekirjavead, mida hindamisel e arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott, kaasa-
t66tamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regul aarset
treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordi-
Uritustest osav6ttu jalvdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivagadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti méaratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse dpetaja
antud Ulesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata Opitavate
spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel |ahtutakse konkreetse
Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutus voi
nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui Gpilase tervislik
seisund el voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse
alusel individuaal se ainekava, milles fikseeritakse dppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ja nende
hindamise vormid.



2.2. Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised litkumisest ja spordist
Opitulemused
Kursuse |18pul dpilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis,
2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/lvOi spordiala;
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks,
3)  oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivétteid;
4)  oskab kavandada iseseisvat treeningut;
5) omab Ulevaadet Bpitud spordi- jaliikumisalade ajaloost ja téhtsamatest vaistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
6) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméarusi ja omab Ulevaadet
kohtunikutegevusest.

Oppesisu

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

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hugieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade valtimine.
Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised dpitud spordialade gjaloost, suurvaistlustest ja parimatest sportlastest.

Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (,, Spordiseadus’, spordieetika koodeks jms)
Erinevate spordialade voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
vaistlusprotokolli téitmine.

2. Voimlemine
Opitulemused
Kursuse |16pul dpilane:
1) sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga
(muusika saatel), akrobaatikas, rédbaspuudel, poomil (T), kangil (P) jatoenghtppe;
2) julgestab jaabistab kaasOpilasi harjutuste sooritamisel.

Oppesisu

Jou-, venitus- jalddvestusharjutused erinevatele lihasrihmadel e.

Harjutused akrobaatikas, réobaspuudel ja kangil. Toenghipe. [Huvdimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Riist- jailuvdimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli vaistlustel.

3. Kergeg dustik

Opitulemused

Kursuse |6pul Bpilane:
1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega;
2) labib jarjest joostes 3000 meetrit.

Oppesisu
KergegOustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusooks. Kaugus- ja/vOi
kdrgushipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.



KerggOustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavus, joud, Kiirus) arendamiseks.
Vamistumine kergedustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistiusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.

4. Sportméangud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest sportméangudest)
Opitulemused
Kursuse |6pul dpilane:
1) maéngib voistlusmaaruste kohaselt kahte sportmangu;
2)  sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest.

Oppesisu

Korvpall. So6t ja 16ige rinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
téiustamine erinevate kombinatsioonide ja méanguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. RiUnde- ja kaitsemangu taktika. Tanavakorvpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt soét hiippelt ette ja taha. Blokeerimine.
Pettel 66gid. Tehnika téiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Rannavdrkpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vérkpall kui liitkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kilgede arendamine. Tehnika
téiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu, mangides 4 : 4,5 : 5,
6: 6. Positsioonidele omase tehnika téiustamine. Opitud tehnikaglementide kasutamine mangus.
Mangu taktika. Ranngalgpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall Kkui
liitkumisharrastus.

5. Orienteerumine
Opitulemused
Kursuse 16pul 18bib dpilane kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vOi voistlusrgja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. La&bitud rgja analls.
Orienteerumisradade  |&bimine:  suund-, valik-, rattaorienteerumine, markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. SPORTident  elektrooniline  kontrollkaart. Orienteerumine
liikumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine)

6.1. Suusatamine

Opitulemused

Kursuse |16pul dpilane:
1) l&bib5kmdistantsi (T) vdi 10 km distantsi (P);
2)  kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3)  oskab hooldada oma suusavarustust.

Oppesisu

Suusatehnika téiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistiustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos
teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasiit).



6.2. Uisutamine
Opitulemused
Kursuse |16pul dpilane:
1) |&bib uisutades 2 km distantsi;
2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.

Oppesisu
Uisutamistehnika téiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiUritused.

7. Tantsuline lilkumine
Opitulemused
Kursuse |16pul dpilane:
1) tantsib ja analllsib Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;
2)  kasutab enesevéljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
3)  hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Oppesisu

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

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

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, jazz-tantsu jt nlildi saegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

3. Valikkursus, Kehalised véimed ja liikumisoskused”

3.1. Oppe-ja kasvatuseesmér gid
Valikkursusega taotletakse, et dpilane:
1) mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja t6GvOimele ning
liikumisoskuste osa selle saavutamises;
2)  téiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
t6ovoimet parandava liikumise ohutuks harrastamiseks;
3) analisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab liitkumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja téovoi me tBstmiseks;
4)  arendab koostoooskus kaaslastega.

3.2. Kursuseluhikirjeldus

Kursusel keskendub &pilane oma kehalise vormisoleku / kehalise t6ovdime arendamisele ja
motoorsete oskuste taiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja
t66voime arengut, loovad aluse elukestvale liikumisharrastusel e.

3.3. Opitulemused
Kursuse |6pul dpilane:
1) omab Ulevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest vBimetest (kehalise voimekuse
liikidest) ja tunneb nende arendamise voimalus;
2) anallusib oma kehalise t66vGime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;
3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, 6pib stivendatult
sooritama Uhte uut kehalist tegevust/litkumisviisi;
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4)  kinnistab kehalist td6voimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hligieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kéituda ja abistada 6nnetusuhtumite, traumade jms puhul;

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

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku jarahvusvahelise kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t6ovoime parandamiseks sobiva
litkumisviisi/spordialaja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

3.4. Oppesisu

1. Teadmised kehalise t66voime arendamiseks ja lilkumisoskuste Gppimiseks. Kehalised
vBimed, nende mdju tervisele, tervise aluseks olev kehaline vBimekus. Kehaliste vBimete
arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise pohiprintsiibid ja meetodid, treeningu Ulesehitus.
Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmérkide seadmine, vahendite
jameetodite valik, tagasiside kogumine.

2. Kehaliste vdimete arendamine. Erinevate kehaliste vBimete (aeroobne vastupidavus, lihas-
joud, painduvus, kiirus, osavus/koordinatsioon) arendamise vdimalused (jousaalitreening,
aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

3. Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames opitud
spordialade/liikumisviiside tehnika téiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende tehnika
oppimine. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kahte erinevat spordiaa.

4. Liikumine ja tervis. Ohutus- ja htigieeninduded spordialade 8ppimisel ning kehaliste véimete
arendamisel. Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jOu- ja painduvuse testid) ja enesekontrolli-
vahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

5. Osalemine sporditritustel

3.5. Oppetegevus

1. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine liigutusoskuste Gppimiseks ja kehaliste
vOimete arendamiseks.

2. Kontrollharjutuste ja kehaliste vdimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
hindamine ja anal UiUs.

3. Treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine, tantsukavade loomine.

4.  Osalemine sporditritustel.

5. Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja anallils, treenimiseks/voistlemiseks
vaaliku info kogumine.

6. Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kadigus.

4. Valikkursus, Liikumine valistingimustes’

4.1. Oppe- ja kasvatuseesmar gid
Valikkursusega taotl etakse, et Opilane:
1) moistab valjas liikumise tdhtsust ja selle soodsat mdju tervisele;
2) omandab uusi teadmisi ja oskusi véljas liikumise ohutuks harrastamiseks;
3) rakendab véljas liikumist oma tervise tugevdamiseks ja t6dvoime tdstmiseks, organismi
karastamiseks,
4) Kinnistab koosttéooskusi kaaslastega ja arussamu keskkonda sdastvast liikumisest/
sportimisest.

4.2. Kursuse ldhikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste omandamisel,
tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Vdjas, sh looduses liikumine pakub Opilasele
vOimaluse kehaliste vdimete arendamiseks, rekreatsiooniks ja keskkonnateadliku ké&itumise
kujunemiseks.
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4.3. Opitulemused
Kursuse |18pul dpilane:

1) anallsib véljas liikumise organismi karastavat/tervist tugevdavat, t66voimet tostvat ja
taastavat moju; seab eesméargid, pakub vahendeid ja vdimalusi véjas liikumise
rakendamiseks enda tervise kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse tostmiseks;

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

3)  kinnistab vdjas liikumise ohutus- ja hilgieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas
kaituda véljas esineda vdivate 6nnetugjuhtumite (traumad, kilmumine jms) puhul;

4)  gpordialade Oppimisel / kehalise treeningu gjal teeb koostdod kaaslastega, selle kaigus
abistab, julgestab jajuhendab neid,;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva véjas liikumise viisi ja harrastab seda ka
valjaspool kehalise kasvatuse tunde;

6) véartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osang;

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

4.4. Oppesisu

1. Teadmised valjas liikumise harrastamiseks. Vdljas lilkumise mdju organismile; soovitused
litkumisviisi valikuks (sh varustuse valik) ja harrastamiseks. Keskkonda séastev liikumine:
looduses liikumist reglementeerivad OGigusaktid. Isikliku tervistava liikumisharrastuse
kavandamine — lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmérkide seadmine, vahendite ja
meetodite valik, tagasiside planeeriminge).

2. Vdljas liikumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise
metoodika. Kooli valikul harrastatakse véhemalt kahte erinevat aa liikumisviisid — kdnd,
kepikdnd, jooks; orienteerumine (sh suusa- ja rattaorienteerumine); rulluisutamine; suusatamine;
uisutamine; treening terviserajal; moni uus litkumisviis jms.

3. Vdljas lilkumine ja tervis. Ohutus- ja hlgieeninbuded. Enesekontrollitestid (UKK 2 km
kdimise test, Cooperi test, kasutades erinevaid liikumisviise jms); enesekontrollivahendite
(sammuloendur, pulsitester jms) kasutamine. Esmaabi.

4. Osalemine spordidritustel

4.5. Oppetegevus

1.  Organiseeritud jaisesaisev praktiline harjutamine.

2. Kontrollharjutuste ja kehaliste vdimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
hindamine ja anal Uils.

3. Treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine.

4.  Osalemine sporditritustel.

5. Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja anallils, treenimiseks/voistlemiseks
vaaliku info kogumine.

6. Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kadigus.

Hanno Pevkur
Sotsiaalminister
haridus- ja teadusministri Ulesannetes



