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1.1. Kehakultuuripéidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmérk gilimnaasiumis on kujundada Opilastes
kehakultuuripadevus, st vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid
kehaliste vOoimete arendamiseks; harrastada sobivat spordiala voi litkumisviisi; véértustada
koostddd sportides/liikudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordistindmustest.

1.2. Ainevaldkonna dppeained, kohustuslikud ja valikkursused

Ainevaldkonna kohustuslikud dppeained on kehaline kasvatus. Kehalise kasvatuse ainekavas
on 5 kohustuslikku kursust.

Kehalise kasvatuse kohustuslikud kursused on ,,Kursus I”, ,,Kursus 11", ,,Kursus 1117,
,,Kursus 1V”, , Kursus V>

1.3. KEHALINE KASVATUS

1.3.1. Oppe ja kasvatuseesmirgid
Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liitkumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma litkumisoskusi ja omab valmisolekut 6ppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kéituda
litkkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma to6dvoimet regulaarse treeningu abil
parandada;

6) on vastutustundlik, koostooaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

1.3.2. Oppeaine kirjeldus
Kehaline kasvatuse kursuse teemasid opetatakse viie kohustusliku kursuse raames.

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

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



4) spordivdistlustel ja/voi liikumisiiritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi
abilisena.

1.3.3. Hindamine

Hindamisel l&htutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sétetest ning NRG
hindamisjuhendist. Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse Oppeaine eesmairkidest ja
saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (todkuse),
puidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi
ja kehalist voimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/mdddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele
Opetaja Oppeprotsessi algul.

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

Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti médratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel
lahtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele
lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust
vms. Juhul, kui Opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe
eesmark, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

1.3.4. Giimnaasiumi lopetaja opitulemused

Gilimnaasiumi 16puks dpilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse
mojust 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 tiiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jargib liikkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida vGivate onnetusjuhtumite ja traumade Korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa miangu pShimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost6dd téites nii
liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma
kaaslasi;

6) analiilisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva liitkumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel,



7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi Opitud spordi- ja
litkkumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas.

1. 3.5. Kehalise kasvatuse kursuste opitulemused ja doppesisu

Kursuse nimetus:I kursus ja III kursus ,,Kergejoustik, tants, voimlemine“

Oppesisu

Opitulemused

1. Kergejoustik:

*kiirjooks ja keskmaajooks;
*kuulitduge

*odaviske tehnika

*pikamaajooks

*kohtunikutegevus

2. Orienteerumine: orienteerumisraja
labimine (mobiiliorienteerumine,
valikorienteerumine)

*Sooritab kiirjooksu stardikdsklusega

* Opilane oskab keskmaajooksus oma
jouvarusid otstarbekalt jagada (jookseb 1km
(M)

*Suudab jérjest joosta 5000m (P).

*Teab kuulitduke ja odaviske tehnikat.
Opilane suudab ette antud kaarti abil libida
orienteerumisraja.

3. Tantsuline liikumine:

*vabakava koostamine, harjutamine ja
esitamine gruppides

*kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine.

4. Voimlemine:

*sooritab Opitud elementidest akrobaatika
harjutuskombinatsiooni;

*hiipitsakava

*koordinatsiooniharjutus

*Tantsukava iseseisev koostamine (T).

*Erinevate elementide sooritamine
akrobaatikas.

*Julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.

Kursuse nimetus:II ja IV kursus ,,Talisport,

sportmiingud, kergejoustik*

Oppesisu

Opitulemused

1. Talisport:

1.1. Suusatamine:

*vabastiil ja klassikaline suusastiil;

*iseseisev harjutamine ja endale sobiva
suusastiili leidmine.

1.2. Uisutamine:

*edaspidi ja tagurpidi sdit;

*pidurdustehnika;

*kulliméng *iile parema ja iile vasaku jala sdit;
*hiipe tile takistuse *sditmine koos paarilisega.
*Jazhoki (P)

*suusatamise tehnika pohialused

Opilane valdab erinevate sdiduviiside
tehnikat.




2. Sportméingud:

2.1. Korvpall:

*300t ja loige riinnakul;

*mees-mehe (T) ja maa-ala kaitse (P);
*riindeméngu (T) ja kaitseméngu taktika (P);
*katted (P);

*kohtunikutegevus méngus.
*tdnavakorvpalli tutvustus (P)

*Korvpallikombinatsiioni harjutamine ja
sooritamine

2.2. Vorkpall:

*lilaltsoot ette ja taha;

*altsdot;

*suunatud palling ja pallingu vastuvott;

*kohtunikutegevus.
*riindeméngu (T) ja kaitseméngu taktika (P)

2.3. Saalihoki

2.4. Kasipall

2.5. Sulgpall

2.6. Ultimate Frisbee
2.7. Jalgpall

2.8. Pesapall

*Korvpallitehnika tdiustamine etteantud
harjutuskombinatsioonis (T); Korvpallitehnika
tiiustamine erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide kaudu (P).

*Opilane oskab mingida reeglitepiraselt nii
ithe korvi all kui tilevélja.

Slaalom, sammuvise porgatuselt, pdorded,
sammuvise s600du saamisel, vabavise.

Tehnika tdiustamine erinevate
harjutuskombinatsioonide kaudu (T);
tehnikaelementide tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja médnguliste situatsioonide
kaudu (P);

Erinevate pallimidngude reeglitega tutvumine ja
tehnika tiiustamine.
Opilane oskab mingida erinevaid palliminge ja
teab nende reegleid.

3. Kergejoustik:
*kaugushiipe;
*kdrgushiipe;

*Cooperi test.

Opilane sooritab dige tehnikaga kdrgus-ja
kaugushiippe.

Opilane oskab keskmaajooksus oma
jouvarusid otstarbekalt jagada.

4. I-IV kursuse 10puks on Opilastel
teadmised liikumisest ja spordist.

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

*tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade
olulisemaid vdistlusméairusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest;

*oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid;

*oskab kavandada iseseisvat treeningut.




Kursuse nimetus:V Kkursus ,,Kombineeritud liikumine*

Oppesisu Opitulemused

1. Kergejoustik: Opilane:

*Kiir- ja kestvusjooks;

*kaug{lshiipe ) *Sooritab kiirjooksu stardikadsklusega

*Kkettaheite tehnika (P)
*kohtunikutegevus

2. Orienteerumine:
(mobiiliorienteerumine,
valikorienteerumine)

*Suudab jérjest joosta 3000m (T), 5000m (P).
*Teab heitealade tehnikat.

*kaugushiippe tehniliselt dige sooritus
*suudab ette antud kaarti abil 1dbida
orienteerumisraja.

3. Tantsuline litkumine:

*kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine.

Vabakava koostamine

4. Véimlemine:

*sooritab opitud elementidest akrobaatika
harjutuskombinatsiooni;

*kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsutehnikaid ja —stiile; *tantsukava iseseisev
koostamine (T)

*Erinevate elementide sooritamine
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P).
*Julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.

*hiipits *Suudab 1min jooksul hiipata sulghiippeid voi
sooritab etteantud hiipitsakava
5. Talisport: *dpilane suudab valib omale meelepirase sdiduviisi

5.1. Suusatamine: vabastiil ja klassikaline
suusastiil; *iseseisev harjutamine; *1dbib
5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P).
5.2. Uisutamine:

*uisutamine erinevate sdoiduviisidega;

ning iseseisvalt harjutada;
*1abib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P).

Opilane valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.

*jadhoki (P)

6. Sportmingud: *dpilane oskab mingida reeglitepédraselt nii tihe
6.1. Korvpall: korvi all kui tile vilja.

*dpitud tehnikaelementide kasutamine

méangus; *0pilane oskab reeglitepirast mingu.

*reegliteparane mang.

6.2. Vorkpall:

*plokeerimine;

*opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus;

*reeglitepdrane méng.

*rannavOrkpalli tutvustus.

6.3. Erinevad pallimingud (sulgpall, jalgpall,
Ultimate frisbee, pesapall, kisipall, saalihoki)

Opilased teavad erinevate pallimingude
reegleid, oskavad neid méngus kasutada ja
teistele edasi tutvustada/Opetada.

7.V kursus viib iga dpilane 14bi iihe
kehalise tunni. Teemadeks on eespool
nimetatud spordialad ja vabalt valitud
sportlikud tegevused.

*oskab kavandada ja 14bi viia kehalise tunni,

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




