AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS“

1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmark gliimnaasiumis on kujundada Opilastes kehakultuuripdadevus, st
vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku
taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks; harrastada sobivat
spordiala v&i liikumisviisi; vaartustada koost6od sportides/liikudes ning teadmisi Eesti ja maailma
spordisindmustest.

Kehalise kasvatuse 6petamise kaudu taotletakse, et gimnaasiumi I6petaja:
1. vaartustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust inimese tervisele ja tunneb réému
liilkumisest/sportimisest;
2. valdab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja
valistingimustes;
3. liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hligieenindudeid jargides; teab, kuidas kaituda sportimisel
tekkida voivates ohuolukordades;
4. hindab objektiivselt oma kehaliste vGimete taset ning kasutab sobivaid vahendeid ja meetodeid
nende arendamiseks;
liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;
on koostéovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;
on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsulritustega;
valdab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tanapdeva Uhiskonnas;
9. on kursis kaitsevaeteenistuseks vajaliku flilisilise ettevalmistuse korraga.
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1.2. Oppeaine ja maht

Kehalist kasvatust dpetatakse 7 kohustusliku ja kahe valikkursusena. Kohustuslikud kursused hdlmavad
vGimlemist, kergejoustikku, sportméange (korv-, vork- ja jalgpalli), millest koolil on kohustus Gpetada kahte,
tantsulist liikumist, orienteerumist ning talialasid (suusatamist ja uisutamist), millest koolil on kohustus
Opetada lhte. Kursuste labimisega valmistatakse Opilasi ette ainevaldkonna padevuste kujundamise korval
ka kaitsevae flisilise ettevalmistuse katse ldbimiseks (eeskatt noormehed nende individuaalset arengut
toetades, neiud nende soovi korral).

Spordialadega tutvumise maht kursustel ja tundide arv mingi spordiala kasitlemiseks maaratakse kindlaks
kooli dppekavaga.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab glimnaasiumi Opilast oma tervist vaartustava, kehaliselt aktiivse eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused voéimaldavad
opilasel regulaarset lilkumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise tugevdamiseks. Koolis kujunenud
arusaam kehakultuurist tihiskonna kultuuri osana soodustab dpilastes spordi- ja kultuurisindmuste jalgimise
ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab Gpilase individuaalset kehalist,
kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses stivendatakse ning tdiendatakse pdhikoolis omandatud teadmisi ja oskusi.
Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul Iihtutakse vajadusest juhtida &pilast
tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset
ja oskus seda arendada.



Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikkumisharrastuse kavandamisest,
enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja dpilasi iseseisvale (sh tunnivilisele)
Oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud &pitulemused ja Gppesisu on saavutatavad
70-80% ulatuses Oppeks ettenahtud tundide arvuga. Tantsuline liikkumine voib olla kehalise kasvatuse
tundides I6imitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. 20-30% ulatuses voib kool dpetada spordi- ja/voi
lilkumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmangud: kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid
jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse, kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade oskusi ja/vdi dpetada
neid slvendatult. Kehalise kasvatuse tundides (ldflilsilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised
kaitsevaeteenistuseks vajalikust fllsilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele
ja neidudele teadmise selle kohta, mil mairal peab ta arendama oma kehalist v&imekust. Uldfiiiisilist
ettevalmistust, sh katekdverdused toenglamangus 2 minuti valtel, selililamangust istesse tdus 2 minuti valtel,
3200 m jooks, tehakse aineGpetuses labivalt.

Oppesisu kasitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud &pitulemused, ainevaldkonna- ja
Uldpadevused oleksid saavutatud. Kool vdib vaba tunniressursi arvel mitmekesistada kehalise kasvatuse
Opet, lahtudes Opilaste huvidest, kooli ja/v6i paikkonna spordi- ja liilkumisharrastuse traditsioonidest ning
olemasolevatest sportimistingimustest. Lisaks ainekavas esitatule lahtuvad koolid dlalnimetatud
vOimalustest ka valikkursuste sisu konkretiseerides.

Valikkursustega slivendatakse Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi voimeid.
Valikkursus ,,Liikumine valistingimustes” voimaldab 6pilastel oma tervist karastamise teel tugevdada. Koolid
vBivad koostada omal initsiatiivil liikkumise/sportimise valikkursusi, et dpilased saaksid sporti ja liikumist
harrastada ka tunniviliselt.

1.4. Uldpadevuste kujundamise vdimalusi

Ainevaldkond voimaldab kujundada koiki Uldpadevusi igapdevases Oppes nii teooria kui ka praktiliste
tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ning kditumise kujundamisel on kandev roll Opetajal, kelle vaartushinnangud ja
enesekehtestamisoskus loovad sobiliku &pikeskkonna ning mdjutavad O&pilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vadrtuspadevus. Kehalise kasvatuse 0pe tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi vaartustamist.
Tervis on (iks inimese hinnalisemaid eluvadartusi, mille hoidmise nimel tuleb Gpilasel teha p&hjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste vastu Gpetab sadastvat
suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib Gpilane ise voistlusmaarusi ning nduab oma kaaslastelt
nende tditmist. Ausa mangu pdhimotete tahtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kélbelise isiksuse
kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad &pilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Gpilases oskust mdista oma tegevuse
vOimalikke tagajargi ning jalgida ja kontrollida oma kaitumist: valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes
viisakas, tahelepanelik, abivalmis jne. Vdistlussituatsioonides dpitakse oma vdidurddmu voi kaotusekibedust
sobival viisil valjendama. Koost6ds kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile &pilase v8imekus ja arendatakse oskusi.
Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostédoskus, empaatia, tahteomadused, enesevaljendusoskus ning
distsipliin.

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

Opipadevus. Sihiparane liilkumine soodustab dpilase oskust analiilisida ning hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu Opitakse seadma eesmarke ning valima tundides Opitud



alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66vS&ime tdiustamiseks. Koolis tekkinud
spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ning suunab Gpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevus. Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikumisalase oskussdnavara kasutamine,
sonaline enesevaljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning mdistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise
kaudu puutub Spilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning
loodusteaduste mdoistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovGime naitajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analliisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6vdime parandamiseks.
Koost60 sporti tehes dpetab Spilast arukaid riske vottes toime tulema.

1.5. Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kasitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia m&istmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning enesevaljendusoskust.
Opilaste vo&rkeelepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine. Eri spordialades ning liikumisviisides kasutatakse vo6rsonu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja tulemusi
analldsides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapddevust toetab
sporditehniliste oskuste analiits; kehalise t66voime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetab
matemaatikapadevuse kujunemist.

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

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, Ghiskonnadpetuse ja
riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab dpilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja
hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vGimaldavad opilasel kavandada ning korraldada
enda liikumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, véljendab end loominguliselt, liikudes muusika saatel.
Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikkumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida erinevatele (ilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning
esitlemine, lilkkumis- ja spordiiritustel kdiimine jms, samuti oskus méargata ilu lilkkumises ja enda imber.

1.6. Labivate teemade rakendamine

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas Oppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning &ppesisu
kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist ning Opilase vaartushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises
Opikeskkonnas. Labiv teema voimaldab Gpilasel mdista kehalise aktiivsuse (liikkumise ja sportimise) tahtsust
tervisele ning kujundada oma liikumisharrastust.

Elukestev Ope ja karjaari plaanimine. Erinevate Oppetegevuste kaudu suunatakse Gpilased mdistma ja
vadrtustama elukestvat dpet kui elustiili ning m&testama karjaari plaanimist kui jatkuvat otsuste tegemise
protsessi. Oppetegevus v8imaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud t6&émaailmaga, &pilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasippimisvdimalusi. Oppetegevus véimaldab
Opilasel slivendada teadmisi hariduse ja to6maailma vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja
vastutusvdimet ning oskust analttisida oma vdimekust ja huvi spordi ja/véi liilkumisharrastuse vastu ning



leida infot edasidppimise voimaluste kohta ja koostada karjaariplaan. Erinevad Gppetegevused vdimaldavad
Opilasel seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused
hoiavad elu ja karjdari tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilast olema terve, omandama
jarjepidevalt uusi lilkkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja parandama t66vdimet ning olema
valmis taitma kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade Sppekorraldus vaartustab keskkonda
ning soodustab Gpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikkumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivalise liikkumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi- ja liikkumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Gpilaste juhendamisel
tegutsevate liikumis- ja treeningriihmade tegevust.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsulritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka
esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama Eesti tantsu, tunnetab
oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning vaartustab noorte ja
Gldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmaparandi nimekirjas.

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

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste voimete naitajaid
kasitlevate materjalide kogumise, analliisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle kaudu leida
Opilase arenguks sobivaid nlldisaegseid lahendusi ning vahendeid.

Vaadrtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises tegevuses jargitakse ausa mangu pohimotteid.
Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine igapaevaelus toetab kdlbelise isiksuse kujunemist.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1. lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja
oodatavatest pitulemustest ning toetatakse I16imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2. jalgitakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses lhtlaselt ja jatab Spilasele
piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivdlisteks tegevusteks;

3. voimaldatakse Oppida Uksi ja koos teistega, et toetada Opilaste kujunemist aktiivseiks ning
iseseisvaiks dppijaiks;

4. kasutatakse diferentseeritud Gppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
kasitlust ning suurendavad 6pimotivatsiooni;

5. rakendatakse nildisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p&hinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

6. laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7. kasutatakse mitmekesist Sppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimadngud, arutelud, projektdpe, dpimapi
ja uurimistd6 koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:
1. organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
2. kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vGimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu

andmine;
3. oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sdnalised aruanded, vestlused;
4. liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu anallilisimine;

5. spordivdistlustel ja/v&i liikumislritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja vdi abilisena;
spordi- ja/vdi liikumisirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;



6. treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine;
7. liikumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne digus koostdds Spilastega teha valikuid &ppesisu
kasitlemises arvestusega, et taotletavad Opitulemused oleksid saavutatud ning uld- ja valdkondlikud
padevused kujundatud, ja lahtuvalt Opilaste eelnevatest teadmistest-oskustest ning Uldfiilisilisest
ettevalmistusest.

1.8. Hindamise alused

Hindamisel lahtutakse gimnaasiumi riikliku dppekava lildosa satetest, kehalise kasvatuse eesmarkidest ning
saavutatud Gpitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse, plidlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vGimekust ja teadmisi. Hindamise objekte
(tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, m66tmist, vordlemist) selgitab Opilastele
dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui
ka dpilase tehtud t66d, et omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate sooritustega
vOrreldes ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele v&imekusele, sh
kaitsevaeteenistuseks vajalikule Uldflilsilisele ettevalmistusele hinnangu andmisse, kaasatakse Gpilane
enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist vOi kirjalikku kusitlust, liikumis- ja
sporditeemalise ettekande ja/vdi kehalise kasvatuse Gpimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku
pidamist ja analldiisi jms. Kirjalikke tGlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka
Oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust (osavottu,
kaasat66tamist, nduete/reeglite jargimist, koostoooskust jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset
treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikkumisharrastusena), voistlustest ning spordiiritustest
osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse tundidest
(raviarsti maaratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse Opetaja antud llesannete tditmine
jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata Opitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse konkreetse Opilase tervise- seisundist: hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi v0i nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui dpilase terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava
taita, koostab Gpetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Gppe-
eesmark, Oppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid.

1.9. Fiiiisiline 6pikeskkond

Ainekavakohase Gppe elluviimiseks:
1. korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2. korraldab kool 6ppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise liikkumise
tundideks, aula), kus on ainekavakohasteks 6ppetegevusteks vajalik sisseseade;
3. saab kasutada suusarada, uisuvaljakut, terviserada;
on olemas roivistud ja pesemisruumid;
5. on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid séltuvalt alade valikust.

E

2. Ainekava



2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmairgid
Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
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tunneb liilkumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis 6ppima uusi spordi- ja lilkkumisalasid;

jargib liikkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kdituda Gnnetusjuhtumite
korral;

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66véimet regulaarse treeninguga parandada;
on vastutustundlik ja koost6oaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud GppimisvGimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab nende t66
vaartust thiskonnas.

2.1.2. Giimnaasiumi 6pitulemused
GUmnaasiumi I6puks dpilane:

1.

8.
9.

10.

11.

teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi
harjutusi;

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

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata oma
oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja uusi oskusi omandada;

jargib liikudes/sportides ohutus- ja hligieeninbudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini tekkida
vOivate Gnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

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

analliisib oma kehaliste vGimete taset;

leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

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

on teadlik kaitsevaes rakendatavast flilsilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi sisust.

2.1.3. Kursuste opitulemused ja 6ppesisu

10. klass (2 kursust)

Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused
Opilane:

1.
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selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;

oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/v6i spordiala;

kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja t66vdime parandamiseks;

oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

oskab kavandada iseseisvat treeningut;

valdab Ulevaadet 6pitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tahtsamatest vdistlustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;



8. tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmaarusi ning valdab Ulevaadet

9. kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku p&himdtted, treeningu
printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval treenides. Oma treenituse hindamine.
Hilgieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Traumade valtimine.
Esmaabi enimlevinud traumade korral.
Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms). Erinevate
spordialade voistlusmaarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
vOistlusprotokolli tditmine.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab opitud elementidest harjutuskombinatsioonid akrobaatikas; vabakavas ja iluvéimlemises
vahendiga (hupits) muusika saatel (T); erikGrgusega ro6baspuudel ja madalal poomil (T);
roobaspuudel ja kangil (P); toenghtipe ile hobuse (P).

2. julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

Oppesisu

JOu-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasrihmadele. Harjutused akrobaatikas; erikdrgusega
roobaspuudel ja poomil (T); kangil ja ro6baspuudel (P); toenghipe - harkhiipe tle piki hobuse (P); ronimine
koiel jalgade abita (P).

lluvdimlemise kombinatsioon vahendiga (T). Vabakava (T).

Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Riist- ja iluvdimlemise harjutuskombinatsioonide hindamine tunnis.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab kiirjooksu madalldhtest stardikasklustega;
sooritab paarilisega ringteatejooksu spetsiaalvahetuse 100 meetrisel IGigul;
sooritab hoojooksult kaugus- ja kdrgushippe;
sooritab hooga kuulitduke (T - 3kg, P - 5kg));
labib jarjest joostes 3000 meetrit;
6. sooritab kehaliste vbimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Erialased harjutused jooksutehnika taiustamiseks ja
vGimete arendamiseks. Kiir- ja kestvusjooks. Ringteatejooks (spetsiaalvahetus). Kaugus- ja kdrgushipe.
Kuulitduge. Odavise.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vGimete (vastupidavus, j6ud, kiirus) arendamiseks.
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Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlutsel. Kohtunikutegevus
kergejoustikualadel.

Sportmangud

Opitulemused

Opilane:
1. mangib voistlusmaaruste kohaselt korv- ja vérkpalli;
2. sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
3. Opitud tehnika elementidest.



Oppesisu

Korvpall. S66du-, porgatus- ja visketehnika tdiustamine. Praktiline mang mees-mehe kaitseslisteemis.
Korvpallitehnika tédiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Rinde- ja kaitsemangu taktika. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui liikumisharrastus.

Vorkpall. S66dutehnika tadiustamine, tapsuse, kauguse ja kiiruse suunas. Alt- ja Ulaltpallingu tdiustamine
suurema tdpsuse saavutamiseks. Pallingu vastuvétt. Rilindel66gi Oppimine. Blokeerimine. Tehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine mangus. Kohtunikutegevus vérkpallis. Vérkpall kui lilkumisharrastus.

Orienteerumine
Opitulemused
1. Opilane l3bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Labitud raja analils.
Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-, orienteerumis-matkamine. Orienteerumine

liikumisharrastusena.

Talialad
a) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. 14bib T -4 km, P - 8 km distantsi;
2. kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3. oskab hooldada oma suusavarustust;
4. suudab labida lihtsama maesuusaraja.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasgit).
Maesuusatehnika tutvustamine.

b) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. |&bib uisutades 2 km distantsi;
2. valdab erinevate sGiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika  tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiritused.

Seltskonnatants (1 kursus)
Opitulemused
Opilane:
1. tantsib ja anallilsib standard- ja ladinatantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;
2. kasutab enesevialjenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
3. hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.
Oppesisu
Aeglane valss — Paremalepddre ja vasakulepdore ¥ pdoretega, kinnine vahetus.
Viini valss — PShiliikumine ehk paremalepoore



Fokstrott — PGhiliikkumine, pivoopdore.

Samba — PGhisammud, whisk, daami soolop&ore.

Rumba — Ruutrumba pdhisammud, lahkuliikumine, daami soolopddre, promenaadkdnd
Cha-cha-cha — PGhisammud, checkid promenaadist, daami soolip66re, kasikaes.

Rock — P6hisammud, kohavahetus, hip bump.

Tango — Tango kdnnid, lili, promenaadi sulgemine

Jive — P6hisammud, kohavahetus, hip bump

Lisamaterjal: salsa, polonees, miksertantsud

11. klass (3 kursust, alates 2017/18. 6.a 2 kursust)

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused

Opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
2. organismis;
3. oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vi spordiala;
4. kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja todvéime parandamiseks;
5. oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivétteid;
6. oskab kavandada iseseisvat treeningut;
7. valdab Ulevaadet Opitud spordi- ja liikkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja

maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

8. tunneb &pitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmaarusi ning valdab {ilevaadet

9. kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimotted, treeningu
printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.
Enesekontroll iseseisval treenides. Oma treenituse hindamine.
Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Traumade valtimine.
Esmaabi enimlevinud traumade korral.
Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest. Sporti ja sportimist
reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms). Erinevate spordialade
vOistlusmaarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli taitmine.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Gpitud elementidest harjutuskombinatsioonid akrobaatikas; vabakavas ja iluvdimlemises
vahendiga (pall) muusika saatel (T); erikdrgusega ro6baspuudel ja madalal poomil (T); ré6baspuudel
ja kangil (P), toenghiipe Ule hobuse (P).
2. julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.
Oppesisu
JOu-, venitus- ja I6dvestusharjutused erinevatele lihasrihmadele.
Harjutused akrobaatikas; erikGrgusega ré6baspuudel ja poomil (T); kangil ja ré6baspuudel (P). Toenghtpe -
harkhipe (le piki hobuse (P). Ronimine koiel jalgade abita (P)
Iluvéimlemise kombinatsioon vahendiga (T). Vabakava (varem Gpitud elementidest harjutuskombinatsiooni
koostamine ja esitamine dpilase poolt minimaalselt 30 sek. jooksul vdi 16. takti 4/4 taktimoddus) (T).
Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.



Riist- ja iluvéimlemise harjutuskombinatsioonide hindamine tunnis.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab kiirjooksu madalldhtest stardikasklustega;
sooritab hoojooksult kaugus- ja kdrgushiippe;
sooritab hooga kuulituke (T - 3kg, P - 5 kg);
sooritab osaviske ristsammudelt;
labib jarjest joostes 3000 meetrit;
6. sooritab kehaliste vOimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppeisu
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Erialased harjutused jooksutehnika tdiustamiseks ja
vOimete arendamiseks. Kiir- ja kestvusjooks. Tokkejooks. Kaugus- ja kérgushiipe. Kuulitbuge. Odavise.
Kettaheite tehnika tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vGimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus erinevatel
kergejoustikualadel.
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Sportmangud
Opitulemused
Opilane:

1. mangib voistlusmaaruste kohaselt korv- ja vorkpalli;

2. sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis

3. Opitud tehnika elementidest.
Oppesisu
Korvpall. Individuaalse pallikasitlustehnika tdiustamine. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe kaitse ja
maa-ala kaitse tutvustamine. Korvpallitehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.
Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Blokeerimine. Pettelddgid.
Tehnika tidiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Rannavérkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vérkpallis. Vorkpall
kui liikumisharrastus.

Orienteerumine
Opitulemused
1. Opilane ldbib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldabimine. Labitud raja analiis.
Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-, orienteerumis-matkamine. Orienteerumine

liikumisharrastusena.

Talialad
a) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. 13bib T-4,5km, P - 9 km distantsi;
2. kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3. oskab hooldada oma suusavarustust.



4. suudab labida maesuusatehnikas lihtsama slaalomraja.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).
Maesuusatehnika taiustamine.

b) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. |4bib uisutades 2 km distantsi;
2. valdab erinevate sGiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiritused.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:

1. tantsib ja anallilisib Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste rahvaste

seltskonnatantse;

2. kasutab enesevialjenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3. hindab tantsulist liilkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.
Oppesisu
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO
inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja ritmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja ladinatantsud,
teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdoisted, votted ja sammud. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine tantsutehnikate kaudu.

12. klass (2 kursust)

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Opitulemused
Opilane:
1. selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi organismis;
2. oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala kasutades seda
ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovdime parandamiseks;
3. oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
4. oskab kavandada iseseisvat treeningut;
5. valdab llevaadet 6pitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tahtsamatest vdistlustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
6. tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmaarusi ning valdab Ulevaadet
kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku p&himotted, treeningu
printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.
Enesekontroll iseseisval treenides. Oma treenituse hindamine.



Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Traumade valtimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest. Sporti ja sportimist
reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).

Erinevate spordialade voistlusmaarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa voistlusprotokolli
taitmine.

Véimlemine
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Opitud elementidest harjutuskombinatsioonid vabakavas, iluvdimlemises vahendiga
(hUpits) muusika saatel, akrobaatikas, erikdrgusega ré6baspuudel, poomil;
2. julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.
Oppesisu
J6u-, venitus- ja I6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Harjutused akrobaatikas; erikdrgusega rodbaspuudel ja poomil (T); kangil ja ré6baspuudel (P); Toenghipe -
harkhpe (le piki hobuse (P); Ronimine koiel jalgade abita (P).
lluvGimlemise kombinatsioon vahendiga (T). Vabakava (varem &pitud elemnetidest harjutuskombinatsiooni
koostamine ja esitamine &pilase poolt minimaalselt 1 min. jooksul vdi 32. takti 4/4 taktimd&dus) (T).
Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.
Riist- ja iluvdoimlemise harjutuskombinatsioonide hindamine tunnis.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab kiirjooksu madalldhtest stardikasklustega;
sooritab hoojooksult kaugus- ja kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult odaviske;
sooritab paigalt kettaheite;
labib jarjest joostes 3000 meetrit;
6. sooritab kehaliste vbimete arengutestid (7 erinevat testi).
Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Erialased harjutused jooksutehnika tdiustamiseks ja
vOimete arendamiseks. Kiir- ja kestvusjooks. Tokkejooks. Kaugus- ja kdrgushiipe. Kuulitduge. Odavise.
Kettaheide.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vGimete (vastupidavus, jéud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.
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Sportmangud

Opitulemused

Opilane:

1) mangib voistlusmaaruste kohaselt korv- ja vorkpalli;

2) sooritab sportméangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis Gpitud tehnika
elementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja ldige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika tdaiustamine erinevate
kombinatsioonide ja méanguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus.
Riinde- ja kaitsemangu taktika. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui
liilkumisharrastus.



Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Blokeerimine. Pettel6dgid.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Rinde- ja kaitsemdngu taktika. Kohtunikutegevus vorkpallis.
Vorkpall kui lilkkumisharrastus.

Orienteerumine
Opitulemused
1. Opilane |3bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike Idbimine. Labitud raja analis.
Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-, orienteerumis-matkamine. Orienteerumine

liikumisharrastusena.

Talialad
a) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1. 1dbib 5 km (T), 10 km (P) distantsi;
2. kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;
3. oskab hooldada oma suusavarustust;
4. suudab labida maesuusatehnikas lihtsama slaalomraja.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).
Maesuusatehnika taiustamine, ohtusreeglite jargimine laskumisel.

b) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1. |4bib uisutades 2 km distantsi;
2. valdab erinevate séiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika  tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiritused.

Tantsuline liikumine
Opitulemused
Opilane:

1. tantsib ja anallilisib Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste rahvaste

seltskonnatantse;

2. kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3. hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.
Oppesisu
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO
inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja ritmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja ladinatantsud,
teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine tantsutehnikate kaudu.



