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Oppeaine kirjeldus ja Spetuse eesmargid

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja tdiiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest suunata dpilast tema elukestva litkumisharrastuse kujunemisel. Kehalise
kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse oOpilasele
sobiva litkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jédlgida oma kehalise arengu taset ja
oskus seda arendada. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames dpetatakse voimlemist,
kergejoustikku, sportmidnge (korv-, vork- ja jalgpall), orienteerumist. Teadmisi
liilkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, s.h spordiajaloost, liikumiskultuurist,
lilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides
tegevuse kdigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) Sppele suunates. Kehalise kasvatuse
ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud opitulemused ja dppesisu on saavutatav 70-
80% ulatuses dppeks ettendhtud tundide arvuga. 20-30% ulatuses on koolil voimalus tegeleda
ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi liikumisalade (ujumine, erinevad sportméngud -
saalihoki, pesapall, erinevad tantsustiilid jms) Gpetamisega, ainekavva kuuluvate pdhialade
oskuste kinnistamisega ja/vai nende siivendatud oppega. Koolil on voimalus vaba ressursi arvel
korraldada kehalise kasvatuse tundides labiviidavat opet 1ahtudes dpilaste huvidest, kooli ja/voi
paikkondlikest spordi- ja liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest
sportimistingimustest. Tantsuline lilkkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides
teiste spordi- ja litkumisviisidega.

Giimnaasiumi kKehalise kasvatuse dpetamise eesmérgid on:

1. mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

2. arendab oma litkumisoskusi ja omab valmisolekut oppida uusi spordi- ja
lilkumisalasid;

3. jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kiituda
liikumisel/sportimisel esineda vodivate dnnetusjuhtumite Korral;

4. jalgib oma kehalise arengu taset ning oskab oma t66voimet regulaarse treeningu abil

parandada;

on vastutustundlik, koostoodaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

7. vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

o o

Gilimnaasiumi dppetegevused on:

1. organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine;

sOnalised aruanded;

vestlused,

liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;
spordivdistlustel ja/voi liikumistiritustel kdimine, neist osavott voistleja, 0saleja voi
abilisena;

8. spordi- ja/voi litkumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.
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Opitulemused giimnaasiumi 18pus

Gilimnaasiumi I6puks opilane:

1. mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb
regulaarselt kehaliste harjutustega;

2. on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse mojust

organismis toimuvatele muutustele;

leiab seoseid isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel,

omandab ainekavasse kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata

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

jargib litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid,;

teab, kuidas toimida sagedamini tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral,

suhtub hoolivalt iimbritsevasse keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

hindab ausa méngu pohimatteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood

taites nii liidri kui alluva rolli;

9. kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

10. analiiiisib oma kehaliste voimete taset;

11. leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb kehalise arengu parandamise nimel;

12. tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi &pitud spordi- ja
lilkumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas.

How

N O

Kehalise kasvatuse kursuste sisu

Teadmised spordist ja liikumisest. Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele;
kehalise koormuse mojust organismile. Treeningu pohiprintsiibid, vahendid, meetodid ja
vormid. Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine. Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate litkumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade véltimine. Esmaabi
enimlevinud traumade korral. Teadmised opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja
parimatest sportlastest. Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus,
spordi eetika koodeks jms).

Erinevate spordialade voistlusmédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.
Vaimlemine. J3u-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Akrobaatika
elemendid ja harjutused kangil. Toenghiipe. Iluvoimlemise kombinatsioon vahendiga.
Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Kergejoustik. Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks.
Kaugushiipe. Kuulitduge. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus,
joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja  osalemine
koolivoistlusel. Kohtunikutegevus kergejustikus.

Sportmangud. Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.
Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
Kohtunikutegevus korvpallis.
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Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvatt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha. Blokeerimine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide
kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
Rannavdrkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja méanguliste situatsioonide kaudu, méngides 4:4, 5:5,
6:6. Positsioonidele omase tehnika tiiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus.
Mangu taktika. Rannajalgpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis.

Tantsuline liikumine. Erinevate liikumiste ja stiilide tutvustamine vastavalt voimalustele,
kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine.

Orienteerumine. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
Orienteerumis-matkamine. Linnaorienteerumine. Siseorienteerumine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumine liikumisharrastusena.

Ujumine. Kaikide ujumisstiilide tdiendamine; kompleksujumise tehnika tdiustamine ja
labimine; vastupidavusujumine; Kiirus ujumises; liikumised vees (harjutused, mingud,
vesivoimlemine); vetelpaiste algtded.

Opitulemused kursuste I18pus

Teadmised sportlikust litkumisest. Teab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest
koormusest tingitud muutusi organismis; oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks
sobiva liikumis- ja/voi spordiala; kasutades seda ohutult oma kehalise voimekuse
parandamiseks ning t6ovoime tdstmiseks; oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
oskab kavandada iseseisvat treeningut; teab spordiajaloost ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi; teab opitud spordialade olulisemaid
voistlusmadrusi ja omab iilevaadet kohtunikutegevusest.

Voimlemine.  Sooritab ~ pdhikoolis  ja  glimnaasiumis  Opitud  elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga vo6i ilma (muusika saatel) (T),
akrobaatikas, kangil (P) ja toenghiippe; julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.
Hindamine: I, 111, V kursusel akrobaatikakava (opilase poolt koostatud opitud elementidest); I,
I11, V kursusel toenghiipe; 11, IV kursusel jouharjutuste kombinatsioon.

Kergejoustik. Sooritab Kiirjooksu stardikésklustega; 14bib jarjest joostes 3000 meetrit. Suudab
labida NATO testi.

Sportmangud. Méngib voistlusméaaruste kohaselt kahte sportméngu; sooritab sportméngudes
kooli poolt koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis oOpitud tehnika
elementidest. Hindamine: 1I, IV kursusel erinevas pallimdngus harjutuskombinatsioon (s66t,
porgatus, 160k — dpitud elementidest).

Tantsuline liikumine. Kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile; tantsib ja analiiiisib
Eesti parimus- v4i autoritantse; tunneb rahvatantsude liigitust.

Orienteerumine. Labib kaardi abil harjutus- ja/voi voistlusraja. Hindamine: 11 ja IV kursusel
orienteerumisraja labimine.
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Ujumine. Kompleksujumise (100 m) ldbimine; vastupidavusujumine; Kiirus ujumises iihes
ujumisstiilis. Hindamine: Koigil V kursusel: 10.klass — 3 km vabaujumine (mitme korraga),
100 m kompleksujumine, 50 m vabastiilis; 11. klass — 3,5 km vabaujumine (mitme korraga),
100 m kompleksujumine, 50 m vabastiilis; valikuliselt 100 m tihes ujumisstiilis; 12.klass — 3,5
km vabaujumine (mitme korraga), 50 m vabastiilis.



