Kehaline kasvatus

Kooliaste: giimnaasium

1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

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

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

3) arendab oma litkumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikkumisalasid;
4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kiituda
litkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral,

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t6ovdimet regulaarse treeningu
abil parandada;

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

7) véartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2. Oppeaine kirjeldus

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste

siivendamine ja tiiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul

lahtutakse vajadusest suunata Opilast tema elukestva liikkumisharrastuse kujunemisel. Kehalise

kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse Opilasele

sobiva litkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jdlgida oma kehalise vormisoleku

taset ja oskus seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames dpetatakse voimlemist, kergejoustikku,

sportminge (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kahte), tantsulist

litkumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada

neist iihte).

Teadmisi liikumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist,



litkkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides
tegevuse kdigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.

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

20-30% ulatuses on koolil voimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi
litkkumisalade (nt ujumine, erinevad sportméngud — késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jms) Opetamisega, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste
kinnistamisega ja/vdi nende siivendatud dppega. Koolidel on vdimalus vaba ressursi arvel
korraldada kehalise kasvatuse tundides ldbiviidavat Opet, ldhtudes Opilaste huvidest, kooli
ja/voi paikkondlikest spordi- ja liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest
sportimistingimustest.

Tantsuline litkumine v3ib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja
litkkumisviisidega.

Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad vdimalust siivendada Opilaste teadmisi ja oskusi
ning arendada nende kehalisi vdimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada
tervisehdireid, arendada/sdilitada iildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu.
Eelnevat arvestades on soovitav, et koolid looksid omal initsiatiivil liikumise/sportimisega
seotud valikkursusi ja pakuksid dpilastele voimalusi tegeleda spordi- ja liikumisharrastusega
tunnivaliselt.

Valikkursus ,,Litkumine vilistingimustes” pakub dpilastele voimalust oma tervist karastamise
teel tugevdada.

Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel ldhtuvad koolid ainekavas esitatud
nduetest, arvestades ka Opilaste huve, kooli ja/vdi paikkondlikke liikumisharrastuse

traditsioone ja kooli sportimistingimusi.

3. Kooliastme opitulemused
Glimnaasiumi 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 liikkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate donnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méngu pohimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostddd tdites
nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab
oma kaaslasi;

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

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi dpitud spordi- ja
litkkumisalade ajaloost, tihtsamatest vdistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja

maailmas.

4. Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusviirtustest, tildpadevustest, dppeaine eesmérkidest, dppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) jélgitakse, et Opilase dOpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse dppida iiksi ning iiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimingud, arutelud,



projektdpe, Opimapi ja uurimistéd koostamine jne.

Glimnaasiumi dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;
4) litkkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;

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

Kuna opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning séilitada
ildist

toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide

arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

5. Oppesisu ja dpitulemused

X klass

I ja Il kursus

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust
organismile.

Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimdtted,
treeningu pohiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.
Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikkumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade
viltimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.



Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

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

Erinevate spordialade vdistlusméidrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

Opitulemused
IT Kursuse 16pul dpilane:

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

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkkumis- ja/voi spordiala;
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning toovdime tdstmiseks;
3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) omab iilevaadet dpitud spordi- ja litkumisalade ajaloost ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

6) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid voistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

2.Voimlemine

Oppesisu
Jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Harjutused akrobaatikas, ro6baspuudel ja kangil. Toenghiipe. [luvdimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.
Riist- ja iluvdimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli voistlustel.

Opitulemused
IT Kursuse 16pul dpilane:

1) sooritab dpitud elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga
muusika saatel (T), akrobaatikas, réobaspuudel, poomil (T), kangil (P) ja toenghiippe;

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.



3. Kergejoustik

Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi

korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

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

Opitulemused
IT Kursuse 16pul dpilane

1) sooritab kiirjooksu stardikdsklustega, kaugushiipe, kdrgushiipe ja kuulitduke.
2) lébib jérjest joostes 3000 meetrit.
4. Sportmangud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest sportmangudest)

Oppesisu
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 kaitseméngu taktika. Tédnavakorvpallitutvustamine.
Kohtunikutegevus

korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.
Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvatt. Ulalt soét hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Pettel66gid. Tehnika tiiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste

situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitseméngu
taktika.

Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Varkpall kui litkumisharrastus.

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

tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu, méingides 4:4
kuni6:6

vastu. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine

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



litkumisharrastus.

Opitulemused
II Kursuse 16pul opilane:

1) méngib vaistlusmiéruste kohaselt kahte sportméngu;

2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest.

5. Orienteerumine

Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike 1dbimine. Labitud raja analiiiis.

Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. SPORTident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkumisharrastusena.

Opitulemused
IT Kursuse 16pul 1dbib dpilane kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine)

6.1. Suusatamine

Oppesisu
Suusatehnika tidiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.

Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise
seos

teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Opitulemused
IT Kursuse 16pul dpilane:

1) 1dbib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust.

6.2. Uisutamine

Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.

Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.



Opitulemused
II Kursuse 16pul opilane:

1) ldbib uisutades 2 km distantsi;
2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.
7. Tantsuline liikumine

Oppesisu
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis

ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.

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

Erinevate litkkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, jazz-tantsu jt niitidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

Opitulemused
IT Kursuse 16pul dpilane:

1) tantsib ja analiiiisib Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;

2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

8. Ujumine

Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; hiigieeninduded ujumisel.

Rinnuli-, seliliujumine ja krooliujumine.

Opitulemused
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 100 meetrit.

6. Ettevotlikkus ope
Oppetundides dpitu omandamine ja kinnistamine libi tegevuste, dpilaste motiveerimine ja

kaasamine tunnis omapoolset initsiatiivi iiles nédidates. Iga giimnaasiumiklass saab dppeaasta
jooksul ettevotliku tegevuse kogemuse. Ettevotlikkusdoppe planeerimisel arvestatakse dpilaste

ettepanekutega.  Opetaja  todkavas  kirjeldatakse  tipsemalt  ettevdtlikkus  dppe
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tegevused/projektid vms. Osaletakse nii koolisisestes kui ka erinevates koolivilistes

projektides.

7. Loimumine
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku

teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  vodrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu,

mille tdhendust on vaja selgitada.
Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline

kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskus

méirgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne péddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vadrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks

ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline pddevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jérgida
tervisliku toitumise pdhitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véaartustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

8. Labivad teemad
1) elukestev Ope ja karjddri planeerimine —kehalises kasvatuses toetatakse Opilaste

innustamisega olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma



toovoime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi

litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

2) keskkond ja jatkusuutlik areng - kehalises kasvatuses aitab seda ellu viia véljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab {imbritsevat ning soodustab Opilase

kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus —  toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste

juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

4) kultuuriline identiteet — kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks) iithiskonnaliikmeks.
5) teabekeskkond — toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

6) tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande

jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega

7) tervis ja ohutus — Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti

fiitisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

8) véirtused ja kolblus —seostub spordi ililima aate — ausa méngu pohimodtete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate

reeglite mdistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks

9. Hindamine

Hindamisel l&htutakse vastavatest glimnaasiumi riikliku dppekava tildosa sitetest.

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse Oppeaine eesmirkidest ja saavutatud opitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (to0kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist vdimekust.

Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida
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millegi puhul vaadeldakse/mdddetakse/varreldakse) selgitab Opilastele dpetaja Gppeprotsessi

algul.

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

kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka
suulist voi kirjalikku kiisitlust, liikumis-/ sporditeemalise ettekande ja/vdi kehalise kasvatuse
Opimapi koostamist/esitamist, treeningpdeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel

el arvestata.
Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nouete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,

regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul),

voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.
Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise

kasvatuse tundidest (raviarsti méédratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud lilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata
Opitavate  spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel
lahtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele
lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide
sooritust vms. Juhul, kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles

fikseeritakse Oppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

11



10. Kasutatav oppekirjandus ja oppevahendid

Fiuiisiline 6pikeskkond
1. Kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas, aecroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

2. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat.

3. Hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.
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