Giimnaasiumi ainekava

1. Kehaline kasvatus

1.1. Uldalused

1.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid- iild- ja valdkonnapidevustest lihtuvad taotlused pilaste teadmistele ja oskustele, vairtushinnangutele, ja kiitumisele

giimnaasiumi 10puks;

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest 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 liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kiituda liikumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral,
5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66vdimet regulaarse treeningu abil parandada;

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

7) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna §ppeainetes
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X X X I KURSUS
KERGEJOUSTIK. Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus.

Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kuulitduge hooga. Kaugushiipe. Kohtunikutegevuse tutvustamine.

X X X SPORTMANGUD Korvpall: Pshikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu. So6t ja 18ige
riinnakul. Mees-mehe kaitse. Méng. Yorkpall: PShikoolis dpitud tehnika
tdiustamine erinevate harjutuste kaudu. Suunatud palling. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulalt s66t hiippelt
ette ja taha. Pallingu vastuvdtt. Méang. Jalgpall: Pohikoolis dpitud tehnika tédiustamine erinevate harjutuste
kaudu. Ming 4:4 ja 5:5. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus:
oma tugevate kiilgede arendamine.

X Il KURSUS
Suusatamine. Pohikoolis dpitud suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Ettevalmistus




suusavoistlusteks ja osalemine seal.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine kehasdbralike harjutuste kaudu (jooga, pilates, tai chi vm).

Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude liigitus.

Standard- ja ladinatantsud.. Eesti ja teiste rahvaste seltskonnatantsud: perekonnavalss jm.Erinevate liikumiste
ja stiilide loov kasutamine.

Orienteerumine.Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldabimine. Labitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, markesuusatamine, orienteerumis-

matkamine.

Uldpédevused

Oppesisu

Vadrtuspadevus
Sotsiaalne padevus

Eneseméératluspadevus
Opipadevus
Suhtluspiadevus
Matemaatikapadevus
Ettevotlikkuspiadevus

11. KLASS

111 KURSUS
KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus-

ja/voi korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

SPORTMANGUD Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt séot hiippelt ette ja taha. Blokeerimine. Pettelogid.




Tehnika tiiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitsemédngu taktika. Rannavorkpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Varkpall kui liikumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele
omase tehnika tiiustamine. Opitud tehnikaclementide kasutamine mingus. Mingu taktika. Rannajalgpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

IV KURSUS
Suusatamine. Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pShialused.

Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Tantsuline lilkumine. Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude liigitus. Standard- ja
ladinatantsud: Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Orienteerumine.Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike 1dbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade 1dbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, mérkesuusatamine, orienteerumis-

matkamine.

Uldpédevused

Oppesisu

Vadrtuspadevus
Sotsiaalne padevus

Eneseméératluspadevus

Opipidevus

Suhtluspiadevus

Matemaatikapadevus

Ettevotlikkuspiadevus

12. KLASS

V KURSUS

KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tiiustamine 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 koolivoistlusel. Kohtunikutegevus kergejdustikus.

SPORTMANGUD 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. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha. Blokeerimine. Petteloogid.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud




tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitsemédngu taktika. Rannavorkpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui liikumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele
omase tehnika tdiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Mingu taktika. Rannajalgpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

Valdkonnapidevused Oppesisu
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X X X I KURSUS
KERGEJOUSTIK. Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kuulitouge hooga. Kaugushiipe. Kohtunikutegevuse
tutvustamine.
X X X SPORTMANGUD Korvpall: Pohikoolis opitud tehnika tdiustamine erinevate
harjutuste kaudu. S66t ja 15ige riinnakul. Mees-mehe kaitse. Méng.
Vorkpall: Pohikoolis opitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu. Suunatud
palling. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Pallingu
vastuvott. Mang. Jalgpall: Pohikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste
kaudu. Ming 4:4 ja 5:5. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Jalgpalluri
individuaalne ettevalmistus: oma tugevate kiilgede arendamine.
X X X Il KURSUS

Suusatamine. Pohikoolis dpitud suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes. Ettevalmistus suusavdistlusteks ja osalemine seal.
TANTSULINE LIIKUMINE




Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude liigitus. Standard- ja
ladinatantsud.. Eesti ja teiste rahvaste seltskonnatantsud: perekonnavalss jm.Erinevate
liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Orienteerumine.Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine.
Lébitud raja analiiiis. Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-,
rattaorienteerumine, miarkesuusatamine, orienteerumis-matkamine.

Valdkonnapiadevused Oppesisu
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X X 11 KURSUS
KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja/vai kdrgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks. Valmistumine kergejdustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtunikutegevus kergejustikus.
X X SPORTMANGUD Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala

kaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja médnguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja
kaitseméngu taktika. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui litkumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Pettel66gid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.
Riinde- ja kaitsemdngu taktika. Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
vorkpallis. Vorkpall kui liitkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu,
mingides 4 : 4, 5: 5, 6 : 6. Positsioonidele omase tehnika tiiustamine. Opitud




tehnikaelementide kasutamine méangus. Méngu taktika. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

X X IV KURSUS
Suusatamine. Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise
tehnika pdhialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev
harjutamine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine,
jalgrattasoit).
Tantsuline litkumine. Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude liigitus.
Standard- ja ladinatantsud: Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Orienteerumine. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
Libitud raja analiiiis. Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-,
rattaorienteerumine, markesuusatamine, orienteerumis-matkamine.
Valdkonnapiadevused Oppesisu
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X X V KURSUS

KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja/vai kdrgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks. Valmistumine kergejustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtunikutegevus kergejustikus.

SPORTMANGUD Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala
kaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja médnguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja
kaitsemédngu taktika. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui litkumisharrastus.




Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Pettelo6gid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine méingus.
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 ménguliste situatsioonide kaudu,
mingides 4 : 4,5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele omase tehnika tiiustamine. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méangus. Méngu taktika. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

1.1.2. Oppeaine kirjeldus

Giimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste siivendamine ja tdiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide
valikul ldhtutakse vajadusest suunata dpilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega
soodustatakse dpilasele sobiva liikumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jélgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames dpetatakse voimlemist, kergejdustikku, sportméinge (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kahte), tantsulist
liikumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist iihte). Teadmisi liilkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh
spordiajaloost, litkumiskultuurist, litkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse
kéigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud dpitulemused ja dppesisu on saavutatav 70—-80% ulatuses oppeks ettendhtud tundide arvuga. 20-30%
ulatuses on koolil voimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi lilkumisalade (nt ujumine, erinevad sportmingud — késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jms) dpetamisega, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste kinnistamisega ja/vdi nende siivendatud dppega. Koolidel on vdimalus vaba ressursi arvel korraldada
kehalise kasvatuse tundides ldbiviidavat opet, lahtudes Opilaste huvidest, kooli ja/vdi paikkondlikest spordi- ja liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest
sportimistingimustest. Tantsuline liikumine vib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja liilkumisviisidega. Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad
voimalust siivendada dpilaste teadmisi ja oskusi ning arendada nende kehalisi voimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehdireid, arendada/sdilitada tildist
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 tunnivéliselt.

Valikkursus ,,Liikumine vélistingimustes” pakub dpilastele vdimalust oma tervist karastamise teel tugevdada. Kehalise kasvatuse valikkursuste sisu konkretiseerimisel 1dhtuvad
koolid ainekavas esitatud nduetest, arvestades ka dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkondlikke lilkumisharrastuse traditsioone ja

kooli sportimistingimusi.

1.1.3Giimnaasiumi épitulemused;

Gilimnaasiumi opitulemused kehalises kasvatuses Giimnaasiumi 16puks dpilane: 1) mdistab 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 liikumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade
korral; 4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari; 5) hindab ausa méngu pohimotteid ja jérgib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostddd tdites nii liidri
kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi; 6) analiiiisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva




liikumisharrastuse ja tegutseb kehalise vormisoleku nimel; 7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost,

tahtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

1.1.4 Kursuste dpitulemused ja sisu

Kooliastme opitulemused

Ainepéddevused

Oppesisu

taja seatud ohutusndudeid ja hiigieenereegleid; loetleb
ohuallikaid liikumispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu

litkumise/ sportimise/ liiklemise voimalusi
hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele

viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab kokkulepitud reegleid,;

kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja —

inventari;
nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi ning tantsuiiritusi

Teab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis, tdidab
Sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi ; annab
lilkumisméange; tahab Sppida uusi kehalisi harjutusi ja

Loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi;
liilkumisviise.

Kirjeldab regulaarse litkumise tahtsust tervisele;nimetab
pOhjusi, miks dpilane peab olema kehaliselt aktiivne
liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika ;sooritab

pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel
iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida

Omandab kooliastme ainekavva kuuluvate

ope

10. klass

X|Teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades: on
X Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab

I KURSUS

KERGEJOUSTIK. Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kuulitduge hooga. Kaugushiipe. Kohtunikutegevuse
tutvustamine.

SPORTMANGUD Korvpall: Péhikoolis dpitud tehnika tiiustamine erinevate
harjutuste kaudu. S66t ja 1dige riinnakul. Mees-mehe kaitse. Méng.

Vorkpall: Pohikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
Suunatud palling. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Ulalt sé&t hiippelt ette ja taha.
Pallingu vastuvott. Mang.  Jalgpall: Pdhikoolis dpitud tehnika tdiustamine
erinevate harjutuste kaudu. Ming 4:4 ja 5:5. Positsioonidele omase tehnika
tdiustamine. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus: oma tugevate kiilgede
arendamine.




Il KURSUS
Suusatamine. Pdhikoolis dpitud suusatehnika tdiustamine erinevates

maastikutingimustes. Ettevalmistus suusavdistlusteks ja osalemine seal.
Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude liigitus.

Tantsuline liikumine. Standard- ja ladinatantsud.. Eesti ja teiste rahvaste
seltskonnatantsud: perekonnavalss jm.Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.

Orienteerumine.Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
Lébitud raja analiilis. Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-,
rattaorienteerumine, méirkesuusatamine, orienteerumis-matkamine.

Kirjeldab regulaarse liikumise tdhtsust

tervisele;nimetab pohjusi, miks dpilane peab olema

kehaliselt aktiivne.

Omandab kooliastme ainekavva kuuluvate

litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika ;sooritab

pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel

Teab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis,

taidab dpetaja seatud ohutusnoudeid ja
hiigieenereegleid; loetleb ohuallikaid

lilkumispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu

litkumise/ sportimise/ litklemise vdimalusi

Sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi ;
annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud

kehalisele koormusele

Teab, kuidas kdituda kehalisi harjutusi sooritades:

on viisakas, sobralik ja abivalmis; tdidab

kokkulepitud reegleid; kasutab heaperemehelikult

kooli spordivahendeid ja —inventari;

Loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud

sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi

ning tantsuiiritusi

Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

méngida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi

harjutusi ja liilkumisviise.

11. KLASS

111 KURSUS

KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja/voi kdrgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite
tehnika tutvustamine.

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

SPORTMANGUD Korvpall. Sé6t ja 15ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-
ala kaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja
kaitseméngu taktika. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui liikumisharrastus.

Varkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvatt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Pettelo6gid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja




minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.
Riinde- ja kaitsemdngu taktika. Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede
arendamine. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste
situatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele omase tehnika
tdiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Mingu taktika.
Rannajalgpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui
litkumisharrastus.

IV KURSUS

Suusatamine. Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes.
Suusatamise tehnika pdhialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine
voistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Tantsuline lilkumine. Eesti parimustantsude mitmekiilgsus ja rahvatantsude
liigitus. Standard- ja ladinatantsud: Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Orienteerumine. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
Lébitud raja analiiiis. Orienteerumisradade labimine: suund-, valik-,
rattaorienteerumine, mirkesuusatamine, orienteerumis-matkamine.

Uldpidevused

Oppesisu
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KERGEJOUSTIK. Kergejdustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus-
ja/vdi korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

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

X X X X SPORTMANGUD Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méingus. Riinde- ja kaitsemingu taktika. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui lilkumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt sot hiippelt ette ja taha. Blokeerimine. Petteldogid.
Tehnika tiiustamine erinevate kombinatsioonide ja méinguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Rannavorkpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja midnguliste situatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele
omase tehnika tidiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Mingu taktika. Rannajalgpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

Opitulemused
10klass.

Teab
- kehalise koormuse mojust organismile
- enesekontroll isesesvalt treeningul
- kuidas organiseerida vdistlusi ja olla kohtuniku
- kehaliste harjutustega tegelemise pohimdtteid ohutusndudeid
- aeroobika erinevate stiilid

Oskab
- sooritada jou-,venitus- ja 13dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele




Suudab

sooritada harjutused akrobaatikas

teha harjutused kangil /tireltdus jouga,tous jouga/

kostada akrobaatika kombatsioon

toenghiipe-kégarhiipe

iluvdimlemise kombinatsioon vahendiga /T/

kiir- ja kestvusjooks

kaugushiipe tiishoolt

korgushiipe /iileastumishiipe/,flopihiipe

sO0t ja 15ige riinnakul

sooritada katted

mees-mehe ja maa-ala kaitse

korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide

ja ménguliste situatsioonide kaudu

suunatada palling ja pallingu vastuvott

iilaltsd6t hiippelt ette ja taha

blokeerimine

pettelloogid

erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine
suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes
tantsida ja analiiiisida Eesti parimus- v0i autoritantse,standard- ja ladinatantse

julgestada ja abistada kaasopilasile harjutuste sooritamisel
18bib jarjest joostes 3000 meetrit
1abib 4 kmdistantsi /T/ 8 km /P/ suuskadel

11 klass

Teab

hiigieeni- ja ohutusnouded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelimisel

teadmised Opitud spordialade ajaloost,suurvoistlustest ja parimatest sportlastest
aerobika erinevate stilide

kergejoustikualadekasutamine kehaliste voimete/ vastupidavus,joud,kiirus/arendamiseks
erinevaidtantsutehnikaid ja —stiile

Oskab

jugestada ja abistada kaasopilasi harjutuste sooritamisel
tireltous rippest jouga

Joutdus

Toenghdor

Toenghiipe-kédgarhiipe

Akrobaatiliste harjutuskombinatsioonide kostamine ja esitamine
Kiirjooksu stardikésklustega

Kuulitduge hoogast

Kiirgushiipe

Kaugushiipe tdisthoolt

Hoojooksu mdotmine



- Valmistada kergejoustikuvoistlused ja osalema koolivoistlustel

- Opitud tehnikaelementide kasutama méngus/korvpallis ja vorkpallis/
- Riinde- ja katseméngu taktika/korvpallis ja vorkpallis/

- Kohtunikutegevus korvpallis ja v]rkpallis

- Suusaholdus,ettevalmistus ja osalemine vdistlustel

- Orienteerumisradade ldabimine: suund-,valik-, méirkesuusatamine

- Kasutada erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust

- Hooldada oma suusavarustust

Suudab
- Labib jérest joosta 3000 meetrit

- Labib 5 km distantsi /T/ ja 10 km distantsi /P/

12 klass.

Teab
- Opitud spordi- ja liikkumialade olulisemaid v&istlusmédrusi ja omab iilevaadet kohtunikutegevusest
- Lihtsa voistlus — protokolli tditmine
- Kohtunikutegevus kergejoustikus
- Rist- ja iluvdimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli vdistlustel
Kuidas valmistada kergejoustikuvdistluseks ja osalema koolivoistlusel

- Teha iluvdimlemise kombinatsioon vahendiga/T/
- Odaviske
- Kettaheite
- Kaugushiipe téist hoolt
- Kuulitouge hoogast
- Mingida tdnavakorvpalli
- Mingida rannavdrkpalli
- Tireltdus rippest jouga 3 korda
- Joutdus 3 korda
- Toenghiipe kddgarhiipe
- Iluvdimlemise kombinatsioon vahendiga
Suudab
- Lé&bib jérjest joosta 3000 meetrit
- Labib 5km distantsi/T/ 10 km distantsi /P/

1.1.5. Praktilised t66d ja IKT rakendamine

e  Praktilised iilesanded kooliiimbruse kaardiga. Ilmakaarte ja asimuuti mdaramine kompassiga. Kaardi jérgi objektide leidmine ja asukohta kirjeldamine ning vahemaade
modtmine Sammupaariga.

e Info leidmiseks interaktiivse kaardi kasutamine (vahemaade modtmine, aadressi jargi otsing, koordinaatide médramine, objektide leidmine ja tdhistamine.



o Kehalise kasvatuse ja spordialase info kogunemine.

e  Olemasolevate liikumissiisteemide kasutamine ja uute leiutamine.

e Videosisendi abil kehalise kasvatuse tundide, v3istluste, erinevate harjutuste sooritamise analiiiis.

e Opilaste vdorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine.

e Tehnoloogiline padevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid)
ning jargida tervisliku toitumise pShitddesid.

e spordi- ja/voi tantsiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

1.1.6 Fiiiisiline 6pikeskkond
e Kool korraldab glimnaasiumis poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.
e Kool korraldab dppe spordisaalis,kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.
e  Voimlemise inventar: varbseinad,poom,véimlemiskits,ronimiskdis,voimlemispingid,vdilemismatid,hiipitsad,voimlemisrongad, topispallid,magnetafon,hantlid
kaaluga 1,4 kg.
e  Kergejoustiku inventar: kdrgushiippepostid ja hiippelatid,kuulid 3,4,5,kg.,viskepallid 150 gr.,tokked,mdodulindid,teatejooksu pulgaked
rinnanumbrid.
e Sportméngude inventar: vorkpalli vork koos iilespanemise seadeldisega,korvpalli tagalauad koos korvidega,jalgpalli varavad, korvpallid,vorkpallid,jalgpallid.
e  Saab kasutada suusarada,terviserada.
e Hiigieeniharjmuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.

1.1.7 Hindamine

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmirkidest ja saavutatud dpitulemustest, samuti ka Pdhikooli ja Giimnaasiumi Riikliku Oppekava iildosast ning hindamist
reguleerivatest digusaktidest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste todde ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele. Hindamise
eesmirgiks on dpilase arengu toetamine, tagasiside andmine tema arengu kohta, dpilase innustamine ja suunamine sihikindlalt dppima ja harjutama. Opitulemuste kontrollimise
vormid on vastavuses dpitulemustega.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Ka siin hinnatakse Opilase teadmisi spordist, likkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Opilase tervislikust seisundist: dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v4i raviarsti
madratud harjutusi. Juhul, kui Spilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne ainekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse Oppe-eesmaérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Jooksev hindamine
Hinne,,5”



e sportmingudes valdab tehnikat, tegutseb aktiivselt vdistkonna huvides, tunneb méangureegleid, on hea vditlusvaimuga;
e kasutab iseseisvalt tunnis omandatud teadmisi, kavandab oma vaba aega sportlikult;
e votab osa klassi- ja koolivilisest sportlikust tegevusest;

Hinne ,,4”

e mingudes valdab pohilisi tehnikaelemente, Oppeméngudes tegutseb aktiivselt ja vdistkonna huvides, tunneb ja tdidab méngureegleid, taktikalisi olukordi lahendab
otstarbekohaselt, on hea voditlusvaimuga;

o kasutab iseseisvalt tunnis omandatud teadmisi, hindab tulemust, ei tee jamedaid vigu, opib vigadest;

e mingudes valdab tehnikaelemente, teab miangureegleid;

e JOppetundides on piiiidlik ja aktiivne;

Hinne ,,3”-
e harjutuse sooritus on lisaabi korral peamiselt dige; esineb mérgatavaid vigu;
e maéngudes passiivne, reeglite tundmine mittekiillaldane;
e liikumisoskused ja vilumused on piiratud;

e tunnis puudub aktiivsus;
e tdidab elementaarseid hiigieenindudeid:

Hinne ,,2”
e ei oma teadmisi ja oskusi Oppematerjalist;

o mingudes ei valda tehnikaeclemente, ei tea ega tunne reegleid, puudub {ildine arusaam méngust;
e kehaliste vdimete areng vastab oma vanuserithma vdimete skaalal 4 — 7%

Hinne ,,1”

e puuduvad teadmised, oskused, vilumused, soov ja tahe fiiiisiliseks tegevuseks

Kujundav hindamine

Analiiiisitakse Opilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja antakse tagasisidet seniste tulemuste ja/vdi vajakajadmiste kohta.Keskendutakse eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema
varasemate saavutustega ning oluliseks peetakse dpilase kaasamist hindamisprotsessi. Selle kaudu arendatakse tema oskust endale eesmérke seada ning oma Sppimist ja
kaitumist nende alusel hinnata. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata
tuleb ka Gpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

Kokkuvdttev hindamine giimnaasiumiastmel



Gilimnaasiumiastmes hinnatakse dpilase Opitulemusi kehalises kasvatuses kokkuvotvalt kursuse- ja kooliastmehindega. Kursusehinne pannakse vilja kursuse jooksul saadud
hinnete alusel. Kooliastmehinne pannakse vélja dppeaine 10. — 12. klassi kursusehinnete alusel.
Kui kursusehinne on jaénud vilja panemata ja Spilane ei ole kasutanud vdimalust jarele vastata, loetakse kooliastmehinde viljapanekul antud kursuse véltel omandatud

teadmised ja oskused vastavaks hindele «ndrk».



