NARVA PAHKLIMAE GUMNAASIUMI OPPEKAVA
KEHALINE KASVATUS

10.KLASS 1. KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi védrtustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormis oleku tasemele ja kasutad
sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek
sobiva spordiala voi liitkumisviisi harrastamiseks, koostod vadrtustamine sportimisel ning
teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Toetame gilimnaasiumi Opilast oma tervist vdirtustava, kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused voimaldavad opilasel
regulaarset litkumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise tugevdamiseks. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus toetab Opilase individuaalset kehalist, kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut.

Kursusel keskendub Opilane oma kehalise vormis oleku ja kehalise t66vdime arendamisele ning
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja
toovoime arengut ning loovad aluse elukestvale litkumisharrastusele.

Kehalise kasvatuse ainekavas tundide kdigus saadud teadmised ja oskused kergejoustiku (aktiivsuse
alad — jooks, hiipped, visked, heite), voimlemise, spordimédngu (korvpall, vorkpall, jalgpall,
saalihoki, sulgpall) ning suusatamise tundides. Tantsuline liikumine kehalise kasvatuse tundides
16imitud teiste spordi-ja liikumisviisidega.(aeroobika muusika saatel) Opetatakse ausmingu alused,
mis kasvatavad laste moraalseid omadusi ning koostd6 oskust.

Uldalused
Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

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

2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervisetugevdamiseks;

3) arendab oma liikkumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

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

5) jédlgib oma kehalise vormis oleku taset ning oskab oma t66voimet regulaarse treeninguabil
parandada;

6) on vastutustundlik, koostoodaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav; 7)
védrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Koige tihtsamad momendid dppe- ja kasvatusprotsessis

1) toetada huvi sporditegevuse vastu;

2) toetada sportida oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

3) 6) on koostoovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

4) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

5) valdab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning moistab kehakultuuri osa
tdnapdeva iihiskonnas;

6) on kursis kaitsevéeteenistuseks vajaliku fiiiisilise ettevalmistuse korraga



Libivad teemad ja 16iming teiste ainevaldkondadega

Labivad teemad

Labiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetodid

Elukestev ope ja
karjaari
planeerimine

Toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve,
omandama jérjepidevalt uusi
liilkumisalaseid teadmisi ja oskusi
ning tugevdama oma tervist ja
parandama to6voimet. Suunatakse
Opilast tema tulevase kutsevaliku
tegemisel, tema karjaari
kujundamisel.

« huvi kujunemine sporditegevuse
vastu;

- tervisliku eluviisi agitatsioon,
tundide ldbiviimine sellel teemal;

* kooli ja linnavdistlustel
osalemine;

- kaasamine spordiga tegelemiseks
spordisektsioonides ja
spordikoolides.

« kooli kodulehekiilg;

- stendi ,,Meie saavutused”
vormistamine

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

kasitlemist toetatakse kehalises
kasvatuses kohustuslike ja
valikkursuste raames. Looduses
harrastatavate spordialade
oppekorraldus véartustab keskkonda
ning soodustab dpilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liitkumise
harrastajaks.

- vestluste korraldamine;
» tundide 1dbiviimine looduses;
« osalemine linna spordivdistlustel;

Kodanikualgatus

Kaudu toetatakse Opilaste soovi

» korraldada voistlusi rithmas,

ja ettevotlikkus | qynnivilise liikumisharrastuse kaudu | Klassis, klasside vahel;
organiseerida ja viia 14bi spordi- ja - integreeritud tunnid;
litkumisiiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel
tegutsevate liitkumis- ja
treeningrithmade tegevust.
Kultuuriline Raames hoiab Opilane end kursis « tundides dppida miangima
identiteet toimuvate spordivdistluste ja traditsioonilisi spordimédnge

tantsuiiritustega, kehakultuuri
arengulooga Eestis ja maailmas ning
moistab Eesti sportlaste eduka
esinemise tihtsust tippspordis
rahvusliku identiteedi kandjana.
Opilane dpib hindama eestitantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri
keskkonda, austab oma rahva kultuuri

ja vaidrtustab noorte ja iildtantsupidude

traditsiooni Eesti kultuuripildis

(korvpall, vorkpall, jalgpall)

- rakendada mittetraditsioonilisi
spordiliike (sulgpall, saalihoki,
indiaga);

- tantsuliigutused,

« rahvamingud;

« Opilase loominguline tegevus




Teabekeskkond

Kaudu suunatakse opilast leidma,
koguma

O uurimustddd;

ja analiitisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva
spordi- ja liilkumisharrastuse
kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot. Opilases
tekitatakse huvi jalgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

* loominguliste toode tditmine. [
referaatide tditmine

- osalemine linna- ja vabariiklikel
vOistlustel; -osalemine
projektitegevuses;

» sooli kodulehekiilg spordi alal;

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Rakendused seostuvad kehaliste
voimete nditajaid puudutavate
materjalide kogumise, analiilisimise,
vordlemise ja jérelduste tegemisega,
et selle kaudu leida dpilase arenguks
sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

« kindlate testide ldbiviimise
meetod;

 uurimustood;

« integreeritud tunnid;

Tervis ja ohutus

Puhul on kehalisel kasvatusel kanda
oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike  teadmiste,  arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist
ning  Opilase  véirtushinnangute
kujunemist toetatakse

kohustuslike ja valikkursuste ning
tunnivélise tegevuse kaudu. Kehaline
tegevus toimub tervislikus ja
turvalises opikeskkonnas. Nimetatud
teema voimaldab GOpilasel moista
kehalise aktiivsuse
(litkumise/sportimise) tdhtsust
tervisele ja kujundada oma
liikumisharrastust.

- vestluste, praktiliste dppetundide
ldbiviimise meetod;

- spordiriietuse olemasolu,
kindlustuse rakendamine
vOimlemisharjutuste sooritamisel;
[J loominguliste toode tditmine.

- 0salemine projektitegevuses;

« tervisepdevad;

Viirtused ja
kolblus

Seostub spordis ausa mingu
pohimotete jargimisega kehalises
kasvatuses ning tunnivélises
tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja
jargimine igapdevaelus toetab
kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

« spordiméngude eeskirjade
tundmadppimimine tundides;

- kehalise kasvatuse tundides
ettendhtud kehtivate eeskirjade
jargimine;

« Opilase loominguline tegevus;

Opitulemused. Valdkonnapidevused

Valdkonnapadevused

Padevused kehalises kasvatuses




Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti
moistmise, suulise ja  kirjaliku  teksti  loomise  ning
eneseviljendusoskuse kaudu.

Voorkeeled Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest  teabeallikatest  vajaliku  info  leidmine eri
spordialades/liikkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust
on vaja selgitada.

Kunstiained Kunstipddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada

muusikat ja liikumist, véljendada end loominguliselt liikumisega
muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/
litkumisviiside isikupérane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida
erinevatele  ililesannetele uusi ja  omandolisi  lahendusi,
uurimistulemuste  vormistamine ja esitlemine, liikkumis- ja
spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus mérgata ilu liikumises ja
enda timber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Opilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ja
korraldada enda litkumisharrastust.

Loodusained

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vadrtustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas
omandatud teadmised ja oskused.




Oppesisu ja épitulemused

Kehaline kasvatus. 10.klass. 1 tund nadalas.

Hindamine .
x . x . ~ . .| Mérk 14
Oppesisu Opitulemused Oppetegevus (viis ja ar useci‘ ('abwad
. teemad, 10iming)
vahendid)
Teoreetilised teadmised
Teadmised liikumisest ja 1) selgitab kehalise 1) Kasutatakse Kirjalike Tervis ja ohutus
spordist. aktiivsuse mdju organismile ja diferentseeritud testide Kultuuriline
1) Teoreetilised teadmised kehallsgst koormu_se.st tingitud 6p}i(eﬁlesandeld, nglle sisu ja | gitmine, identiteet.
kehalise aktiivsuse mojust MUUtUST organismis; .raz. u.s(?stelz.toetgvzii Kisitlust referaatide
inimese tervisele; kehalise 2)  oskab valida endale individualiseeritud kasitiust .. .
~ . o : . ning suurendavad :
koormuse mojust organismile. | iseseisvaks harrastamiseks sobiva | At oond: Uurimistosd _ _
Lo lilkumis- ja/vdi spordiala; opimotivatsioont, -unmistoode | Kodanikualgatus ja
2) Sportimise/litkumise tiitmine. cttevotlikkus.

iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu
pOhiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

3) Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate
liilkumis- ja spordialadega
tegelemisel. Traumide
viltimine.

Esmaabi traumide korral.

4) Teadmised dpitud
spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlasest.

kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning toovoime
tostmiseks;

3) omab tilevaadet opitud
spordi- ja liikumisalade ajaloost ja
tahtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

4) tunneb Spitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid
voistlusméérusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.

2) Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogi
atel pohinevaid dpikeskkondi
ning Oppematerjale ja
vahendeid;

3) Kasutatakse
mitmekesist dppemetoodikat,
sh aktiivopet: rolliméngud,
arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistoo
koostamine jne.




1) s.oorltab opitud 1 Organiseeritud  ja I?raktlllsed KodaanlfuaIgatus ja
elementidest o . tilesanded ettevotlikkus
. o iseseisev praktiline
. ) ) harjutuskombinatsioonid hariutamine Kultuuriline
Véimlemine 3 tundi vahendiga (muusika saatel), J ' _ identiteet
Jou-, venitus- ja | akrobaatikat, ré6baspuudel, 2) Kontrollharjutuste '
16dvestusharjutused toenghiippe; sooritamine ja oma
erinevatele lihasrithmadele. 2) julgestab ja abistab liiglrl]il:;sltﬁmine . vOimete
Harjutused akrobaatikas, kaasopilasi g
roobaspuudel ja kangil. harjutuste sooritamisel. tulemustele hinnangu
Toenghiipe. Voiimlemise andmine.
kombln_atsmo_n vahend_lg:_;\. 3)0ma ja kaaslaste Elukestev dpe ja
;A(:rootblka} erinevate stiilide tegevuse/soorituse arjari
utvustamine.. -
k?mmenteerlmlne, planeerimine
sOnalised aruanded,
vestlused.
o _ 1) sooritab kiirjooksu Organiseeritud ja iseseisev | Praktilised Tervis ja ohutus
Kergejoustik 14 tundi stardikasklustega; praktiline harjutamine. iilesanded. Tehnoloogia ja

1) Kergejoustikualade

tehnika tdiustamine ja
Kinnistamine.
2) Kiir- ja

kestvusjooks 3) Kaugus-
ja/voi kdrgushiipe.
4) Kuulitduge.

5) Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste voimete

2) 1abib jarjest joostes 3000
meetrit.

Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma
kehaliste voimete,
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sOnalised aruanded,
vestlused.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Voistlustel
osalemine.




(vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks.

Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivOistlustel..

Sportméngud

Korvpall 4 tundi

1) So6t ja 101ge riinnakul.

2) Mees-mehe ja maa-ala
kaitse.

3) Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

4) Opitud
tehnikaelementide

1) mingib
voistlusméairuste kohaselt
kahte sportméngu;

2) sooritab sportmédngudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Vdéimaldatakse oppida iiksi
ning iiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
riihmat66d), et toetada
oOpilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Mingib sportméngu
reeglite jargi.

Spordivaistlustel ja/voi

Praktilised
tlesanded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond.

Elukestev Ope ja
karjéari
planeerimine




kasutamine méngus.
5) Riinde- ja kaitseméngu
taktika.

6) Téanavakorvpalli
tutvustamine.

tantsuiiritustel  kdimine,
neist osavott vdistleja,
osaleja voi abilisena.




Varkpall

1) Suunatud palling ja
pallingu vastuvott

4 tundi

2) Ulalt- alts66t hiippelt
ette ja taha.

3) Blokeerimine.
4) Riindel6ok

5) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

6) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

7) Riinde- ja kaitsemingu
taktika.

8) Mingustreteegia
tutvustamine.

Jalgpall. 4 tundi

1).Tehnika taiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
ménguliste situatsioonide
kaudu, méngides 5

:5,6:6.

2) Mingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

1) mangib
voistlusmééruste kohaselt
kahte sportméngu;

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

Voimaldatakse dppida iiksi
ning iiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
rithmat66d), et toetada
Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Mingib sportméngu

reeglite jargi.
Spordivoistlustel — ja/voi

tantsuiiritustel  kdimine,

neist osavott vdistleja,

osaleja voi abilisena.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond

Elukestev ope ja
karjaari
planeerimine




Suusatamine 3 tundi 1) labib 2 km distantsi (T) voi | Opitud soiduviiside | Jooksvad ja Keskkond ja
5 km distantsi (P); tehnikate tdiustamine ja | arvestatud jatkusuutlik areng
1 Suusatehnika . . inni i i
téiustamine erinevates 2) ﬁa?ﬁt‘?‘g efllnevalld Elln::?rm: (T voi hinded
maastikutingimustes. Suusat.e nikaid soltuvalt abib 2 km '1stants1( ) vOi
maastikust; 5km distantsi (P).
2 Suusatamise  tehnika
)~ . 3) oskab hooldada oma
poOhialused.
suusavarustust.
3) Iseseisev harjutamine ja
suusatamise Seos teiste
rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine,
jalgrattasoit).
Orienteerumine 2 tundi Kursuse 16pul ldbib Opilane Kaardi peenlugemine — Jooksvad ja Keskkond ja

1) Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja
maastike ldbimine.

2) Labitud raja analiiiis.

3) Orienteerumisradade
labimine:

suund-, valik-,
rattaorienteerumine,
markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine.

kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/voi voistlusraja.

viikeste objektide
lugemine ja
meeldejatmine.

Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassi jéargi.

arvestatud
hinded

jatkusuutlik areng

10




Tantsuline liikumine 2 tundi

1) Eesti parimus- ja
autoritantsud, rahvatantsude
liigid.

2) Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis
ja UNESCO inimkonna
suulise ja vaimse pérandi
meistriteoste nimekirjas. 3)
Erinevate litkumiste ja stiilide

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

2) kasutab enesevéljenduseks
erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist
kui elukestvat tervislikku
harrastust.

Erinevate liikumiste
stiilide loov kasutamine.

ja

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Kultuuriline
identiteet.

loov kasutamine

4) Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, rahvatantsu jt
kaasaaegsete tantsutehnika ja -
stiilide kaudu.
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Hindamine

Kuupidev

Teema

Opitulemus

Hindamise viis ja vahend

Iga veerandi 10pus

Teadmised
spordialatest ja

spordiaktiivsust.

1) teab kuidas véltida ohtusituatsiooni sportimisel.

2) oskab teha esmaabi vajadusel.

« Arutlus sellel teemal

« ettekanne tditmine

- referaadi vormistamine

« teoreetiliseid teste tditmine

Septemberoktoober | Kergejoustik Kursuse 16pus dpilane + jookseb kiirjooksu stardikdsklustega
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe (madals.tardlst)“.lQO m, o
ja tleastumistehnikga korgushiippe; ’ suud?b joosta jarjest 12 minutit ;
) o ) * kuulitduge 4 kg,
Aprill-mai 2) sooritab kiirjooksu korge ja
madalstardist; 3) 14bib jérjest joostes
3000 meetrit.
4) kuulitduke.
Kursuse 16pus dpilane « palli porgatamine, s66tmine,
Novemberdetsember 1) mangib voistlusmadruste kohaselt kahte puﬂudmlne J_a V!ﬁe korv.l.le likumiselt;
Korvpall sportméngu; + mang reeglite jargi, mdng 5 : 5;
2) sooritab sportmingu kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.
Jaanuar Voimlemine Kursuse 16pus dpilane (1 kontrollharjutuste sooritamine ja oma

1) sooritab dpitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdoimlemise
vahendiga; aeroobika muusika saatel

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste
sooritamisel.

kehaliste voimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine;

12




Veebruaril Suusatamine,
vorkpall

Kursuse 10pus opilane

1) labib 2 km krossi distantsi;

[ 18bib jérjest suusatades 2 km
distantsi;

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt
maastikust;

Mirts, aprill Vorkpall,
kergejoustik

Kursuse 16pus dpilane

1) maéangib voistlusmadruste kohaselt
kahte sportmingu;

2) sooritab sportmédngudes kooli
koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest,

+ sddduharjutuste kombinatsioonid;
+ mangijate asetus;
- alt,-tilaltpallingu méngus

Mai Orienteerumine

Kursuse 10pus Opilane

Orienteerub maastikul kaardi ja kompassi jérgi.

Hindamiskriteeriumid

Hindamiskriteeriumid | «védga hea» - 5 «heay - 4 «rahuldavy - 3 «ndrky» - 2 «véga nork» - 1
Kirjalike  testide | 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% 0% - 19%
tditmine,
referaatide
tditmine;
Koikide teemade Koikide iilesannete ~ ) Tédidab osaliselt Ei osale tunnis Taielik  keeldumine
e . Opetaja poolt antud | . . . .
praktilise tilesannete | kohusetundlik ) oy Opetaja poolt antud tunnis osalemisest
. . iilesannete tditmine | .. : )
tditmine tditmine, ) ilesandeid, endiste
ei ole tdis mahus.
parandada tulemuste langus.
Tulemuste kasvu
saavutatud :
: puudumine.
tulemusi.
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Opitulemused

Kursuse 10pul opilane:

1) valdab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ning tunneb nende arendamise

voimalusi;

2) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi ning Opib siivendatult sooritama iiht uut kehalist
tegevust/liikumisviisi; 10

3) kinnistab kehalist

toovoimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kdituda ja

abistada onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

Kujundavad pidevused

Kujundav padevus

Opilane kehalise kasvatuse tundides

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus

Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvéértuseks, mille hoidmise nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete véddrtuste vastu dpetab sééstvat
suhtumist keskkonda.

Sotsiaalne ja
kodanikupadevus

Koostdo kaaslastega dpetab Opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka
ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub tihistegevuse kaudu Opilase voimekuse esiletoomine ja oskuste arendamine.
Areneb Opilase kohanemisvoime, koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Eneseméiiratluspadevus

on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida
oma kaditumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete
taset ning seada eesmaérke ja valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise
toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ja suunab
oOpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspddevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara.
Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt voistlusmééruste tditmist. Ausa miangu
pohimdtete tdhtsustamine ja jargimine koiges ja kdikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.
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Matemaatika ja

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad

tehnoloogiapadevus matemaatikapiddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus | Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja toovoimet, kavandama ja
realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6voime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev
koostdo Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipadevus Kasutab digitehnoloogiat {ilesanne lahendamiseks. leiab ja sdilitab digivahendite abil infot ning hindab selle

asjakohasust ja usaldusvéérsust.
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Uldpidevused

Kultuuri- ja véaartuspddevus — suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi iildkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja vddrtustada oma seotust teiste inimestega, iihiskonnaga,
loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning niitidiskultuuri stindmustega;
vddrtustada loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata iildinimlikke ja iihiskondlikke véértusi,
vadrtustada  inimlikku, kultuurilist ja  looduslikku  mitmekesisust; teadvustadaoma
védrtushinnanguid.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus — suutlikkus ennast teostada; toimida aktiivse, teadliku, abivalmi ja
vastutustundliku kodanikuna ning toetadaiihiskonna demokraatlikku arengut; teada ja jérgida
ihiskondlikke  viddrtusi ja norme; austada erinevate keskkondade reegleid ja
ithiskondlikkumitmekesisust, religioonide ja rahvuste omapéra; teha koost6dd teiste inimestega
erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende véirtushinnangute erinevusi ning
arvestada neid suhtlemisel.

Enesemaddratluspddevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéditumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise;
lahendada suhtlemisprobleeme.

Opipidevus— suutlikkus organiseerida dppekeskkonda individuaalselt ja riihmas ning hankida
oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja karjddrivalikuteks vajaminevat teavet; planeerida
Oppimist ja seda plaani jirgida; kasutada Opitut erinevates olukordades ja probleeme lahendades;
seostada omandatud teadmisi varemopituga; analiiisida oma teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja
enesekindlust ning selle pdhjal edasise dppimise vajadusi.

Suhtluspddevus— suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt viljendada nii emakeeles kui
ka voorkeeltes, arvestades olukordi ja mdistes suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pdhjendada; lugeda ning eristada ja moista teabe- ja tarbetekste
ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki tekste, kasutades korrektset viitamist, kohaseid
keelevahendeid ja sobivat stiili; vddrtustada digekeelsust ja viljendusrikast keelt ning kokkuleppel
pohinevat suhtlemisviisi;

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus suutlikkus kasutada matemaatikale
omast keelt, siimboleid, meetodeid koolis ja igapdevaelus; suutlikkus kirjeldada {imbritsevat
maailma loodusteaduslike mudelite ja mddtmisvahendite abil ning teha tdenduspohiseid otsuseid;
madista loodusteaduste ja tehnoloogia olulisust ja piiranguid; kasutada uusi tehnoloogiaid
eesmargiparaselt;

Ettevatlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi
erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; ndha probleeme ja neis peituvaid voimalusi, aidata kaasa
probleemide lahendamisele; seada eesmirke, koostada plaane, neid tutvustada ja ellu viia;
korraldada iihistegevusi ja neist osa votta, ndidata algatusvdoimet ja vastutada tulemuste eest;
reageerida loovalt, uuendusmeelselt ja paindlikult muutustele;votta arukaid ja riske;

Digipadevus— suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii dppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja séilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvidirsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja vdtteid, suhelda ja teha koostddd erinevates
digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust,
isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vadrtuspohimatteid
nagu igapéevaelus.



Opikeskkond
Ainekavakohase dppe elluviimiseks:

1) korraldatakse noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) Oppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise lilkumise tundideks),
kus on ainekavakohasteks oppetegevusteks vajalik sisseseade;

3) kasutatakse suusarada, uisuvaljakut, terviserada;

(1) Opikeskkond on vaimne, solsaal ja fiiiisiline keskkond, kus iga Opilane dpib ja areneb.
Opikeskkond soodustab aktiivsete Opilaste vormistamiseks. Samuti siilitab ja arendab
koolitraditsioone.

(2) kool korraldab oOpiprotsessi, mis séilitab ja tugevdab vaimne ja flisiline Opilaste tervis.
Opikoormus peab olema joukohane opilaste jaoks. jalgitakse, et opilase dpikoormus on
moodukas,

(3) tuleb arvestada dppekeskkonna vormistamisel:

1) Osaleb terve koolikollektiiv dpiprotsessis.

2) Suhted on Opilaste, vanemate, Opetajate ja koolijuhtkonna vahel partnerluse ja austuse
alusel.

3) jargida moraali- ja vdartuspdhimaotteid kooliigapdevaelus.

4) jélgivad ja suunavad Opetajad omavahelises koostdos ning kooli ja kodu koostdos.

5) Kool peab ennetema fiiiisilise ja psithholoogilise végivalla opilaste vahel. 6) Tuleb arendada
sallivus Kriitika vastu

Spordiinventarerinevad pallid, pingid, varbseinad, suusavahendid, kompassid, kardid,
heidevahendid.

Ohutustehnika juhendus.
« kéitumisest kehalise kasvatuse tundides vdimlas, staadionil (liikluseeskirjad)
kditumisest voimlemisriistil
« -kditumisest suusatamise tundides (suusainventar, esmaabi)
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10.KLASS 2.KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Kursusel keskendume opilase oma kehalise vormisoleku ja kehalise téovoime arendamisele ning
motoorsete oskuste taiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad opilase tervise ja
toovoime arengut ning loovad aluse elukestvale liikumisharrastusele.

Kehalise kasvatuse tundides toetame gumnaasiumi opilast oma tervist védértustava, kehaliselt
aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused voimaldavad opilasel regulaarset litkumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks.

Tantsuline liikumine kasutame kehalise kasvatuse tundides loimitud teiste spordi- ja
liilkumisviisidega. 20— 30% ulatuses kasutame spordi- ja/voi liikumisalasid (nt erinevad
sportmangud: saalihoki, korvpall, vorkpall, sulgpall, erinevad tantsustiilid.

Kehalise kasvatuse tundides ildfiiiisilise ettevalmistuse kaigus saadud teadmised
kaitsevdeteenistuseks vajalikust fiiiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad
noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil maaral peab ta arendama oma kehalist
voimekust.

Oppesisu kisitluse valime arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused, ainevaldkonna- ja
tildpadevused oleksid saavutatud.  Mitmekesistame kehalise kasvatuse opet,
ldhtudes Opilaste huvidest, spordi- ja litkumisharrastuse traditsioonidest
ning olemasolevatest sportimistingimustest.

Uldalused
Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Valikkursusega taotletakse, et opilane:

1) mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja to0vOimele ning
litkumisoskuste osa selle saavutamises;

2) tailistab oma olemasolevaid litkumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava liikumise ohutuks harrastamiseks;

3) analiiiisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab litkumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks; 4) arendab koostodoskusi kaaslastega.

Koige tdhtsamad momendid dppe- ja kasvatusprotsessis

1) toetada huvi sporditegevuse vastu;

2) toetada sportida oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

3) {iihendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;

4) toetada huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiirituste vastu;

5) andma teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tanapédeva ithiskonnas;

6) voimaldada olla kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiilisilise ettevalmistuse korraga.

Labivad teemad

Libiv teema Meetodid

Opilasel kujundavad  oskused
ja teadmised
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Elukestev ope ja
karjaari

Toetatakse ~ kehalises ~ kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve,

huvi kujunemine sporditegevuse
vastu;

. omandama jarjepidevalt uusi L o
planeerimine . . . . - tervisliku eluviisi agitatsioon,
liikumisalaseid teadmisi ja
oskusi ning tugevdama oma tervist ja tundide labiviimine sellel teemal;
parandama to6vaimet. Suunatakse « kooli ja linnavdistlustel
Opilast tema tulevase kutsevaliku osalemine;
tegemisel, tema karjdéri kujundamisel. |« kaasamine spordiga
tegelemiseks
spordisektsioonides ja
spordikoolides.
+  kooli kodulehekiilg
spordisaavutuste kohta;
« stendi,,Meie saavutused”
vormistamine
Keskkond ja| Toetatakse kehalises kasvatuses - vestluste korraldamine;

jatkusuutlik areng

kohustuslike ja valikkursuste raames.
Looduses harrastatavate spordialade
oppekorraldus vadrtustab keskkonda
ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise
harrastajaks.

tundide ldbiviimine looduses;
osalemine linna spordivdistlustel;

Kodanikualgatus

Kaudu toetatakse Opilaste soovi

korraldada voistlusi rithmas,

ja ettevotlikkus | tunnivélise liitkumisharrastuse kaudu klassis, klasside vahel;
organiseerida ja viia 1dbi spordi- ja - integreeritud tunnid;
litkumisiiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel
tegutsevate liitkumis- ja
treeningrithmade tegevust.
Kultuuriline Raames hoiab Opilane end kursis « tundides Oppida méngima
identiteet toimuvate spordivoistluste ja traditsioonilisi spordimédnge

tantsuiiritustega, kehakultuuri
arengulooga Eestis ja maailmas ning
moistab Eesti sportlaste eduka
esinemise tihtsust tippspordis
rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane
opib hindama eestitantsu, tunnetab oma
kuuluvust eesti kultuuri keskkonda,
austab oma rahva kultuuri ja véartustab
noorte ja tildtantsupidude traditsiooni
Eesti kultuuripildis

(korvpall, vorkpall, jalgpall)
akendada mittetraditsioonilisi
spordiliike (sulgpall, saalihoki,
indiaga);

antsuliigutused,;

ahvaméngud;

pilase loominguline tegevus
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Teabekeskkond

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

uurimust66d;

loominguliste t6ode tditmine.
referaatide tditmine

osalemine linna- ja vabariiklikel
voistlustel; -osalemine
projektitegevuses;

kooli kodulehekiilg spordi alal;

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Rakendused seostuvad kehaliste
vOimete  nditajaid  puudutavate
materjalide kogumise, analiilisimise,
vordlemise ja

kindlate testide ldbiviimise
meetod,;

uurimustood;

integreeritud tunnid;

jéarelduste tegemisega, et selle kaudu
leida dpilase arenguks sobivaid
niitidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Tervis ja ohutus

Toetatakse tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste
ja kogemuste omandamist ning opilase
véadrtushinnangute kujunemist toetatakse
kohustuslike ja valikkursuste ning
tunnivilise tegevuse kaudu. Kehaline
tegevus toimub tervislikus ja turvalises
opikeskkonnas. Nimetatud teema
voimaldab dpilasel moista kehalise
aktiivsuse (litkumise/sportimise) tahtsust
tervisele ja kujundada oma
litkumisharrastust.

vestluste, praktiliste dppetundide
labiviimise meetod;
spordiriietuse olemasolu,
kindlustuse rakendamine
voimlemisharjutuste sooritamisel;
loominguliste toode tditmine.
osalemine projektitegevuses;
tervisepdevad;

Viirtused ja Seostub spordis ausa méngu pdhimdtete |+ spordimingude eeskirjade
kolblus jargimisega kehalises kasvatuses ning tundmadppimimine tundides;
tunnivélises tegevuses. Sportlikus - kehalise  kasvatuse  tundides
tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ettendhtud  kehtivate eeskirjade
ja jargimine igapdevaelus toetab jérgimine;
kujunemist kolbeliseks isiksuseks. « Opilase loominguline tegevus;
L3iming

Valdkonnapéadevused

Padevused kehalises kasvatuses

Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevéljendusoskuse kaudu.
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Voorkeeled Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest  teabeallikatest ~ vajaliku  info  leidmine  eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse voOrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstiained Kunstipadevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat

ja litkkumist, vdljendada end loominguliselt litkumisega muusika saatel.
Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/ litkumisviiside
isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele
ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ja esitlemine, liikumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms,
samuti oskus maérgata ilu liitkumises ja enda timber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Opilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ja
korraldada enda litkumisharrastust.

Loodusained

Loodusteaduslikku péadevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vadrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas
omandatud teadmised ja oskused.

Uldpidevuste kujundamine

Uldpédevus Uldpidevuste kujundamine

Kultuuri- Ja| Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise

védrtuspadevus nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete védrtuste vastu Opetab
sddstvat suhtumist keskkonda.

Sotsiaalne ja Koostdd kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi ~erinevusi

kodanikupadevus aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.
Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu Opilase voimekuse
esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvoime,
koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemédratluspadevus | on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata

oma liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning seada eesméirke ja
valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste
ja kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut Oppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast
infot hankima.
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Suhtluspéadevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara.

Sportlikus  tegevuses jérgib Opilane ise ja

nduab oma kaaslastelt voistlusmédruste tditmist. Ausa miangu
pohimotete tdhtsustamine ja jargimine koiges ja koikjal toetavad
humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist.

Matemaatika ja

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise t66vOime nditajate ja

tehnoloogiapédevus sporditulemuste  diinaamika  selgitamine  eeldavad  Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja
toovoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev koost6o
Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipéddevus Kasutab digitehnoloogiat iilesanne lahendamiseks. leiab ja séilitab

digivahendite abil infot ning hindab selle asjakohasust ja
usaldusvaarsust.
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Opitulemused ja 6ppesisu
10.klass. 1 tund nidalas.

Kursuse 10pul opilane:

1) kinnistab kehalist toovoimet parandava litkumise/sportimise ohutusja hugieeninouetega seotud teadmisi; teab, kuidas kaituda ja
abistada onnetusjuhtumite, traumadejms puhul,
2) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, opib suvendatult sooritama uhte uut kehalist
tegevust/liikumisviisi; 3) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise toovoime parandamiseks sobiva liikumisviisi/spordiala ja
harrastab seda ka 4) valjaspool kehalise kasvatuse tunde.
5) Abistab, julgestab ja juhendab klassikaaslasi tunnis.

Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hl_pdamlne | Mirkused (labivad
(viis 12 teemad, 160iming)
vahendid) ’ &

Teadmised kehalisetoovoime

filrer!darnlls(ekzd? Indk_umlsoskuste 1) omab ulevaadet tervise | 1) Teoreetilised Kirjalike Tervis ja ohutus

oppimisexs. & tundt aluseks olevatest kehalistest teadmised liikumisest/ testide Kultuuriline

1) Kehaliste voimete voimetest (kehalise voimekuse | sportimise st antakse tditmine, identiteet.

arendamise ja kehaliste
harjutuste dppimise
pOhiprintsiibid jameetodid,
treeninguulesehitus.

2) Kehalise treeningu
kavandamine(treeningplaanideko
ostamine): eesmarkide seadmine,
vahenditeja meetodite
valik,tagasiside kogumine.

liikidest) ja tunneb nende
arendamise voimalusi;

2) analuusib oma kehalise
toovoime ja motoorsete oskuste
taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;

3) vaartustab kehakultuuri
rahvusliku ja rahvusvahelise
kultuuri osana;

praktilise harjutamise
kaigus.

2) Tervise- ja
sporditeemaliste
materjalide lugemine ja
analuus, treenimiseks
voistlemiseks vajaliku info
kogumine.

Referaatide
tditmine.

Uurimistoode
taitmine.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.




Kehaliste voimete arendamine.

1) kinnistab kehalist toovoimet

1)  Organiseeritud ja

Praktilised

Vaartused ja

10 tundi parandava liikumise/sportimise | iseseisev praktiline | Ulesanded kolblus.
Erinevate kehaliste voimete ohutusja hugl_eg.nlnouelt(ega hg_rjutamlnli. Teabekeskkond
(aeroobne  vastupidavus, f(e(_)tUd teadmisi; teab, kuidas L"g_uu_JSOE uste el Elukestev ope ja
lihasjoud, painduvus, altudaJa ablst_ada o?plmlse S ja .e aliste karjzri
Kiirus, onnetusjuhtumite, vOimete arendamiseks. planeerimine
osavus/koordinatsioon) traumade puhul, 2) Treeningplaanide
a_rendarr%lse V(_)lmalused 2) parandab kehalise kasvatuse k_oosta_mlne, treeningpaeviku
(Jousaalitreening, tundides omandatud motoorseid | Pidamine, tantsukavade
aeroobika, streching jms) oskusi, opib suvendatult loomine.
Ja harjutamise metoodika. sooritama uhte uut kehalist

tegevust

/litkumisviisi;
Motoorsete oskuste 1) osaleb aktiivselt tundides; 1)  Organiseeritud  ja | Praktilised Elukestev ope ja
arendamine. 10 tundi leiab iseseisev praktiline | iilesanded karjaari
Kehalise kasvatuse enda kehalise toovoime harjutamine planeerimine

kohustuslike kursuste raames
opitud
spordialade/liikumisviisid
tehnika taiustamine; uute
spordialadega tutvumine ja
nende tehnika ppimine. Kooli
valikul harrastatakse vahemalt
kahte erinevat spordiala.

parandamiseks sobiva
liikumisviisi/spordiala ja
harrastab seda ka valjaspool
kehalise kasvatuse tunde.

Liigutusoskuste
oppimiseks ja kehaliste
vOimete arendamiseks.
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Liikumine ja tervis. 5 tundi

1) kinnistab kehalist

1) Kontrollharjiituste ja

Kirjalike

Elukestev ope ja

Ohutus- ja hugieeninouded t?)_t')voir_net parapd'fwa _ keha_liste.véimete testide t?Stidf: karjéiéiri. .
spordialade oppimisel ning |I‘I.klemIS.e/§p0rtlmlse ohutusja sooritamine, nende téitmine, planeerimine
kehaliste voimete hugleﬁfn_lnouetega_seotud_ _ te_gevus_te/tl.JIemuste r?fera}atlde

arendamisel. tegdm|3|;~teab, kgldas kgltudaja hindamine ja analuus. tditmine.

Enesekontrollitestid abistada dnnetusjuhtumite,

(vastupidavuse, jou- ja traumade puhul;

painduvuse testid) ja 2) analuusib oma kehalise

enesekontrollivahendite toovoime ja motoorsete oskuste

(pulsitester jm) kasutamine. taset ning kavandab treeningu

Lihashooldus. Esmaabi. nende edendamiseks;

Osalemine spordiiiritustel 6 1) Osalemine spordiuritustel. | Praktilised

tundi 1) teeb koostood kaaslastega; iilesanded Kodanikualgatus ja

Treeningplaanide koostamine,

Treeningpaeviku pidamine,

abistab, julgestab ja juhendab
neid tunnis/treeningul;

ettevotlikkus.

tantsukavade loomine.
Osalemine spordiuritustel.

2) tervise- ja sporditeemaliste
materjalide lugemine ja analuus,
treenimiseks/voistlemiseks
vajaliku info kogumine.
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Hindamine

Kuupiev Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Oppeasta Osalemine 1) teeb koostodd kaaslastega; abistab, Spordiiritused
jooksul sporditiritustel julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;
2) tervise- ja sporditeemaliste materjalide
lugemine ja analiiiis, reenimiseks/ vdistlemiseks
vajaliku info kogumine.
Jaanuar Kehaliste voimete 1) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike | Kirjalike testide tditmine, referaatide
Vebruar arendamine kursuste raames omandatud (valjas litkumiseks taitmine.
kasutatavaid) motoorseid oskusi, opib sooritama Uurimistésde titmi
Miirts R . _— urimistoode taitmine.
arts, uhte uut valjas litkumise viisi;
Aprill 2) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale
sobiva valjas liikumise viisi ja harrastab seda ka
valjaspool kehalise kasvatuse tunde;
3) valjas liikumise moju organismile;
soovitused liikumisviisi valikuks (sh varustuse
valik) ja harrastamiseks.
Jaanuar Motoorsete oskuste 1) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda - kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste
Vebruar arendamine kehalise toovoime parandamiseks sobiva raames opitud spordialade/litkumisviiside
litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka tehnika tailistamine; uute spordialadega
Marts, valjaspool kehalise kasvatuse tunde. tutvumine ja nende tehnika dppimine,
2) kehaliste voimete arendamise ja kehaliste
harjutuste
Aprill Oppimise pohiprintsiibid ja meetodid, treeningu - mangib sportmangu reeglite jargi;

ulesehitus.
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Mai Liikumine ja tervis. 1)

kinnistab kehalist to6voimet parandava

liikumise/sportimise ohutus- ja hugieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kaituda ja abistada
onnetusjuhtumite, traumade jms puhul,

- enesekontrollitestid
(vastupidavuse, jou- ja painduvuse

testid);

- enesekontrollivahendite

2) analuusib oma kehalise toovoime ja (pulsitester kasutamine:
motoorsete oskuste taste ning kavandab treeningu lihashooldus
nende edendamiseks; o
3) kehalise treeningu kavandamine Esmaabi.
(treeningplaanide koostamine): eesmarkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside
kogumine.
Hindamiskriteeriumid
Hindamiskriteeriumid | «vdga hea» - 5 «hea» - 4 «rahuldavy - 3 »puudulik” - 2 «ndrk» - 1
Kirjalike testide 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% 0% - 19%
tditmine,
referaatide
tditmine;

Koikide teemade
praktilise iilesannete
taitmine

Koikide iilesannete
kohusetundlik
tditmine,

parandada
saavutatud
tulemusi.

Opetaja poolt antud
iilesannete tditmine
ei ole tdis mahus.
Tulemuste kasvu
puudumine.

Téidab osaliselt
Opetaja poolt antud
iilesandeid, endiste
tulemuste langus.

Ei osale tunnis

Taielik keeldumine
tunnis osalemisest
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Opikeskkond
Ainekavakohase oppe elluviimiseks:

1) korraldame noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldame Oppe spordirajatistes (voimla, staadion)

3) saame kasutada terviserada;

4) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid.



11.KLASS 1. KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehakultuuripdadevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada
sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek
sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks, koost6d véértustamine sportimisel/litkumisel
ning teadmised Eesti ja maailma spordistindmustest.

Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses siivendame ning tdiendame pohikoolis omandatud teadmisi ja
oskusi. Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja opilasi
iseseisvale Oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud opitulemused ja oppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses oppeks ettenahtud tundide arvuga. Tantsuline liikumine kasutame
kehalise kasvatuse tundides loimitud teiste spordi- ja litkumisviisidega. 20—30% ulatuses kasutame
spordi- ja/voi liikkumisalasid (nt erinevad sportmangud: saalihoki, korvpall, vorkpall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jms

Kehalise kasvatuse tundides {ildfiiiisilise ettevalmistuse kaigus saadud teadmised
kaitsevdeteenistuseks vajalikust fliiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad
noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil maaral peab ta arendama oma kehalist
voimekust.

Oppesisu kisitluse valime arvestusega, et kirjeldatud &pitulemused, ainevaldkonna- ja
iildpadevused oleksid saavutatud. Mitmekesistame kehalise kasvatuse Opet, ldhtudes Opilaste
huvidest,  spordi- ja  liikumisharrastuse  traditsioonidest ning  olemasolevatest
sportimistingimustest.

Uldalused
Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) tunneb litkumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma liikumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja lilkumisalasid;
4) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kiituda
onnetusjuhtumite korral;
5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma tddvoimet regulaarse treeninguga
parandada;
6) on vastutustundlik ja koostdoaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;
7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
8) teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning moistab nende
t00 véartust tihiskonnas.
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Koige tihtsamad momendid dppe- ja kasvatusprotsessis

1) toetada huvi sporditegevuse vastu;

2) toetada sportida oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;

3) tlhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;

4) toetada huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiirituste vastu,

5) andma teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tdnapdeva iihiskonnas;

6) voimaldada olla kursis kaitsevéeteenistuseks vajaliku fiiiisilise ettevalmistuse korraga.

Labivad teemad

Labiv teema

Opilasel kujundavad
oskused ja teadmised

Meetodid

Elukestev ope ja

Toetatakse kehalises kasvatuses

huvi kujunemine sporditegevuse

karjaari Opilaste innustamisega olema terve, vastu;
planeerimine omandama jérjepidevalt uusi tervisliku eluviisi agitatsioon, tundide
liilkumisalaseid teadmisi ja oskusi labiviimine sellel teemal;
ning tugevdama oma tervist ja kooli ja linnavoistlustel osalemine;
parandama t66voimet. Suunatakse kaasamine spordiga tegelemiseks
Opilast tema tulevase kutsevaliku spordisektsioonides ja
tegemisel, tema karjaari spordikoolides.
kujundamisel. kooli kodulehekiilg spordisaavutuste
kohta;
stendi ,,Meie saavutused”
vormistamine
Keskkond ja Toetatakse kehalises kasvatuses vestluste korraldamine;

jatkusuutlik areng

kohustuslike ja valikkursuste
raames. Looduses harrastatavate
spordialade dppekorraldus
véartustab keskkonda ning
soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liitkumise
harrastajaks.

tundide 1dbiviimine looduses;
osalemine linna spordivdistlustel,

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kaudu toetatakse Opilaste soovi
tunnivélise litkkumisharrastuse
kaudu organiseerida ja viia ldbi
spordi- ja liikumisiiritusi ning
osaleda neis;

suunatakse Opilaste juhendamisel
tegutsevate liitkumis- ja
treeningrithmade tegevust.

korraldada voistlusi rithmas, klassis,
klasside vahel,
integreeritud tunnid;
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_Kultqurlllne Raames hoiab dpilane end kursis mnd.ld.es opp@a mangima
identiteet : e s . traditsioonilisi spordiménge
toimuvate spordivdistluste ja ~ i
. . (korvpall, vorkpall, jalgpall)
tantsuiiritustega, kehakultuuri . e
arenaulooga Eestis ia maailmas rakendada mittetraditsioonilisi
renguloog > spordiliike (sulgpall, saalihoki,
ning moistab Eesti sportlaste eduka indiaga):
esinemise t?htsu§t tlp.psporc.hs tantsuliigutused:
rahvusliku identiteedi kandjana. R )
~ . N ; rahvamangud;
Opilane dpib hindama eestitantsu, . . .
Opilase loominguline tegevus
tunnetab oma kuuluvust eesti
kultuuri keskkonda, austab oma
rahva kultuuri ja véartustab noorte
ja tildtantsupidude traditsiooni Eesti
kultuuripildis
Teabekeskkond | Kaudu suunatakse Opilast leidma, uurimust6od;

koguma ja analiiiisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks,
iseseisva

spordi- ja liikumisharrastuse
kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot.
Opilases tekitatakse huvi jilgida
erinevaid infokanaleid, mille kaudu
saab olla kursis spordi- ja
tantsustindmustega.

loominguliste todde tditmine.
referaatide tiitmine

osalemine linna- ja vabariiklikel
voistlustel; -osalemine
projektitegevuses;

kooli kodulehekiilg spordi alal;

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Rakendused seostuvad kehaliste
vOimete néitajaid puudutavate
materjalide kogumise,
analiiiisimise, vordlemise ja
jarelduste tegemisega, et selle

kaudu leida dpilase arenguks
sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

kindlate testide ldbiviimise meetod;
uurimust66d;
integreeritud tunnid,
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Tervis ja ohutus

Toetatakse tervislikuks eluviisiks| ¢
vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist| ¢
ning Opilase vairtushinnangute
kujunemist toetatakse kohustuslike
ja valikkursuste ning tunnivélise| ®
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus| °
toimub tervislikus ja turvalises| -
Opikeskkonnas. Nimetatud teema
voimaldab Opilasel mdista kehalise
aktiivsuse  (litkumise/sportimise)
tahtsust tervisele ja kujundada oma

vestluste, praktiliste dppetundide
labiviimise meetod;

spordiriietuse olemasolu, kindlustuse

rakendamine voimlemisharjutuste
sooritamisel;

loominguliste to6ode tditmine.
osalemine projektitegevuses;
tervisepdevad;

litkumisharrastust.

Viirtused ja Seostub spordis ausa mangu * spordiméngude eeskirjade

kolblus pohimdtete jargimisega kehalises tundmadppimimine tundides;
kasvatuses ning tunnivilises + chalise kasvatuse tundides ettenéhtud
tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate eeskirjade jargimine;
kehtivate reeglite mdistmine ja * Opilase loominguline tegevus;

jargimine igapédevaelus toetab
kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Valdkonnapédevused

Piadevused kehalises kasvatuses

Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Voorkeeled Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest ~ teabeallikatest  vajaliku  info  leidmine  eri
spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tihendust on
vaja selgitada.

Kunstiained Kunstipidevuse arengut kindlustab opilase suutlikkus seostada

muusikat ja liikumist, védljendada end loominguliselt liitkumisega
muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/
litkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ja esitlemine, litkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms,
samuti oskus mérgata ilu litkkumises ja enda timber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne péddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Opilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ja
korraldada enda liikumisharrastust.
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Loodusained

Loodusteaduslikku péddevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vadrtustamine liitkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas
omandatud teadmised ja oskused.

Uldpidevuste kujundamine

Uldpédevus Uldpidevuste kujundamiseks kavandatud tegevused
KHItuuri:ja Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise
vadrtuspadevus nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus

looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete véirtuste vastu Opetab
sddstvat suhtumist keskkonda.

Sotsiaalne ja
kodanikupadevus

Koostoo kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu opilase voimekuse
esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime,
koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemairatluspadevus

On oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kditumist, jirgida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata
oma liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset ning seada eesmérke ja
valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste
ja kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut Oppida uusi liikumisviise ja suunab Opilasi sellekohast
infot hankima.

Suhtluspddevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussonavara. Sportlikus tegevuses jérgib
Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusmédruste tditmist. Ausa
méngu pohimdtete tdhtsustamine ja jargimine kdiges ja koikjal toetavad
humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist.

Matemaatika ja
tehnoloogiapddevus

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise t66vOoime néitajate ja
sporditulemuste  diinaamika  selgitamine  eeldavad  Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.
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Ettevotlikkuspadevus

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset
leidev koost6o Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipddevus

Kasutab digitehnoloogiat iilesanne lahendamiseks. leiab ja siilitab
digivahendite abil infot ning hindab selle asjakohasust ja
usaldusvédrsust.
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Opitulemused ja ppesisu

Kehaline kasvatus. 11 .klass. 1 tund nadalas.

Kursuse 10pul opilane:

1) Opib siivendatult sooritama iiht uut kehalist tegevust/litkumisviisi;
2) teab, kuidas kéituda ja abistada onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

3) juhendab klassikaaslasi tunnis/treeningul,

4) leiab enda kehalise toovoime parandamiseks sobiva litkumisviisi/spordiala.

Oppesisu

Opitulemused

Oppetegevus

Hindamine
(viis
vahendid)

ja

Mairkused (labivad
teemad, 16iming)




Teoreetilised teadmised

Teadmised liikumisest ja
spordist.

1) Teoreetilised teadmised
kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise
koormuse mdjust organismile.

2) Sportimise/liikumise
iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku
pohimdtted, treeningu
pOhiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

3) Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate
litkumis- ja spordialadega
tegelemisel.

Traumide valtimine.
Esmaabi traumide Kkorral.

4) Teadmised opitud
spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlatest.

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

2) oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva
litkumis- ja/vdi spordiala;
kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning toovoime
tOstmiseks;

3) omab lilevaadet opitud
spordi- ja litkumisalade ajaloost ja
tahtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

4) tunneb Opitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid
voistlusmédrusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.

1)Kasutatakse
diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust
ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

2) Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogi
atel pohinevaid Opikeskkondi
ning dppematerjale ja
vahendeid,;

3) Kasutatakse
mitmekesist dppemetoodikat,
sh aktiivopet: rolliméngud,
arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistoo
koostamine jne.

Kirjalike
testide
taitmine,
referaatide
tditmine.
Uurimistoode
tditmine.

Tervis ja ohutus
Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
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Voimlemine- 3 tundi

1) sooritab Opitud

1)Organiseeritud ja

Praktilised

Kodanikualgatus ja

1) Jou-, venitus- ja elementidest o ises'eisev'praktiline tilesanded ettevotlikkus
I3dvestusharjutused harjutugkomblnatsmonld harjutamine. Kultuuriline
erinevatele lihasrithmadele. vahendiga 2) Kontrollharjutuste identiteet.
2) Harjutused (muusika saatel), akrobaatikat, sooritgmineja oma
akrobaatikas, 166baspuudel roobaspuudel, toenghiippe; kehahst? V_c~)1me_te
ja kangil. Toenghiipe. 2) julgestab ja abistab kCintrOIIIrTIllnﬁ_ ning .
Voiimlemise kombinatsioon kaasodpilasi harjutuste sooritamisel. tw em_u stele hinnangu Elu.kes‘Fev ope ja
vahendiga. Aeroobika andmine. karjéari
erinevate stiilide 3)Oma  ja  kaaslaste planeerimine
tutvustamine. tegevuse/soorituse

kommenteerimine,

sOnalised aruanded,

vestlused.

1) sooritab kiirjooksu Organiseeritud ja iseseisev | Praktilised Tervis ja ohutus

Kergejdustik -10 tundi stardikisklustega; praktiline harjutamine. iilesanded. Tehnoloogia ja

1) Kergejoustikualade

tehnika tdiustamine ja
Kinnistamine.
2) Kiir- ja

kestvusjooks 3) Kaugus-
ja/voi korgushiipe.
4) Kuulitduge.

5) Kergejdustikualade
kasutamine kehaliste vdimete

2) 1dbib jarjest joostes 3000
meetrit.

Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma
kehaliste voimete,
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sOnalised aruanded,
vestlused.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Voistlustel
osalemine.
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(vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks.

6) Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivoistlustel..

Sportmingud
Korvpall- 8 tundi

1) S66t ja 16ige riinnakul.

1) méngib voistlusméaruste

kohaselt kahte sportméngu;

2) sooritab sportmingudes

kooli

Voimaldatakse dppida iiksi
ning iiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
rithmat66d), et toetada
oOpilaste kujunemist

Praktilised
ulesanded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond.
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2) Mees-mehe ja maa-ala
kaitse.

3) Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide
kaudu.

4) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

5) Riinde- ja kaitsemingu
taktika.
6) Tanavakorvpalli

tutvustamine.

koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.

aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Mingib sportméngu
reeglite jargi.

Spordivaistlustel  ja/voi
tantsuiiritustel  kdimine,
neist osavott vdistleja,
osaleja voi abilisena.

Elukestev dpe ja
karjéaari
planeerimine
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Vorkpall- 8 tundi

1) Suunatud palling ja
pallingu vastuvott

2) Ulalt- altsoét hiippelt
ette ja taha.

3) Blokeerimine.
4) Riindeldk

5) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

6) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

7) Riinde- ja kaitsemingu
taktika.

8) Mangustreteegia
tutvustamine.

Jalgpall- 4 tundi

1) Tehnika taiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu, méngides 5

1) méngib
voistlusmééruste kohaselt
kahte sportméngu;

2) sooritab sportmangudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Voimaldatakse dppida iiksi
ning iiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
rithmat66d), et toetada
Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Maingib sportmangu

reeglite jargi.
Spordivoistlustel  ja/voi
tantsudiritustel  kdimine,

neist osavott vdistleja,
osaleja voi abilisena.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond

Elukestev dpe ja
karjéaari
planeerimine
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:5,6:6.

2) Mingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Tantsuline litkumine- 2 tundi

1) Eesti parimus- ja
autoritantsud, rahvatantsude
liigid.

2) Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis
ja UNESCO inimkonna suulise
ja vaimse parandi meistriteoste
nimekirjas.

3) Erinevate litkumiste ja
stiilide loov kasutamine

4) Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, rahvatantsu jt
kaasaaegsete tantsutehnika ja
stiilide kaudu.

1) tantsib ja analiilisib 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.

Erinevate liikumiste
stiilide loov kasutamine.

ja

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Kultuuriline
identiteet.
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Hindamine

Kuupéev

Teema

Opitulemus

Hindamise viis ja vahend

Iga pohiteema

Teadmised

1) teab kuidas véltida ohtusituatsiooni sportimisel.

Arutlus sellel teemal

16pus spord?ala@gst ja 2) oskab teha esmaabi vajadusel. ettekanne tditmine
spordiaktiivsust. referaadi vormistamine
teoreetiliseid teste tditmine
Septemberoktoober | Kergejoustik Kursuse 16pus dpilane jookseb kiirjooksu stardikésklustega
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja (madals‘tardlst)mlt.)o m, o
ileastumistehnikga kdrgushiippe; suud.ab joosta jarjest 12 minutit ;
. o ' kuulitduge 4 kg,
2) sooritab kiirjooksu korge ja
madalstardist; 3) 14bib jérjest joostes
3000 meetrit.
4) kuulitouke.
Oktoober- Kursuse 16pus Opilane palli porgatamine, s66tmine,
November- 1) miéngib voistlusmédruste kohaselt kahte pujldmme Ja Vﬁe I?OI'V.I‘IC litkumiselt;
Korvpall sportméingu; méng reeglite jargi, méng 5 : 5;

2) sooritab sportméngu kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.
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Detsember Vorkpall Kursuse 10pus Opilane [ 18bib jarjest suusatades 2 km

1) mangib voistlusmadruste kohaselt distantsi;

kahte sportméngu;

2) sooritab sportmadngudes kooli
koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja
giimnaasiumis dpitud tehnika elementidest,

Jaanuar Vodimlemine Kursuse 16pus dpilane

1) sooritab dpitud elementidest [1 kontrollharjutuste sooritamine ja

harjutuskombinatsioonid iluvdimlemise vahendiga; | Oma kehaliste V6irr_1ete kontrollirr.line
aeroobika muusika saatel ning tulemustele hinnangu andmine;

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.

Hindamiskriteeriumid
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t66kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hindame

Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi
puhul vaadeldakse/moodetakse/vorreldakse) selgitame Opilastele dppeprotsessi algul.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestame Opilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine, nouete/reeglite jargimine, koostoooskused jms)
kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiuritustest
osavottu ja/voi nende korraldamist. Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestame nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest
(raviarsti madratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud {ilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest
hindame Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel

lahtume konkreetse opilase tervislikust seisundist - hindame erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust. Juhul, kui Opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostame talle raviarsti
ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseerime dppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.
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Hindamiskriteeriumid

«véga hea» - 5

«hea» - 4

«rahuldavy - 3

»puudulik” - 2

«nork» - 1

Kirjalike  testide
tditmine,
referaatide
tditmine;

90% — 100%

75% - 89%

50% - 74%

20% -49%

1o 19%

Koikide teemade
praktilise iilesannete
taitmine

Koikide iilesannete
kohusetundlik
tditmine,

parandada
saavutatud
tulemusi.

Opetaja poolt antud
iilesannete tditmine
ei ole tdis mahus.
Tulemuste kasvu
puudumine.

Tédidab osaliselt
dpetaja poolt antud
iilesandeid, endiste
tulemuste langus.

Ei osale tunnis

Taielik keeldumine
tunnis osalemisest

Opikeskkond

Ainekavakohase dppe elluviimiseks:

1) korraldame noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldame Oppe spordirajatistes (voimla, staadion)
3) saame kasutada terviserada;
4) on kursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid.
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11.KLASS 2. KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vairtustamises elustiili
osana. See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada
sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek
sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks, koosto véartustamine sportimisel/litkumisel
ning teadmised Eesti ja maailma spordistindmustest.

Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses siivendame ning tdiendame pohikoolis omandatud teadmisi ja
oskusi. Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, lilkumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja opilasi
iseseisvale Oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud opitulemused ja oppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses oppeks ettenahtud tundide arvuga. Tantsuline liikumine kasutame
kehalise kasvatuse tundides loimitud teiste spordi- ja litkumisviisidega. 20—-30% ulatuses kasutame
spordi- ja/voi liikumisalasid (nt erinevad sportmangud: saalihoki, korvpall, vorkpall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jms

Kehalise kasvatuse tundides {ildfiiiisilise ettevalmistuse kaigus saadud teadmised
kaitsevdeteenistuseks vajalikust fiilisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad
noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil maaral peab ta arendama oma kehalist
voimekust.

Oppesisu  kisitluse valime arvestusega, et kirjeldatud Opitulemused, ainevaldkonna- ja
tildpadevused oleksid saavutatud. Mitmekesistame kehalise kasvatuse Opet, ldhtudes Opilaste
huvidest,  spordi- ja  litkumisharrastuse  traditsioonidest ning  olemasolevatest
sportimistingimustest.

Uldalused

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid
Giimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) tunneb litkumisest rddmu 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 ning on valmis dppima uusi spordi- ja liilkumisalasid,;

4) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas Kkéituda
onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66voimet regulaarse treeninguga
parandada;

6) on vastutustundlik ja koostdoaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

7) véirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab nende
to0 védrtust tihiskonnas.

Koige tihtsamad momendid oppe- ja kasvatusprotsessis

1) toetada huvi sporditegevuse vastu;

2) toetada sportida oma kaaslasi austades ja keskkonda sdilitades;

3) iihendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;

4) toetada huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiirituste vastu;



5) andma teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri
osa tdnapéeva lihiskonnas;
6) voimaldada olla kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiitisilise ettevalmistuse korraga.

Labivad teemad

Libiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetodid

Elukestev ope ja

Toetatakse kehalises kasvatuses

huvi kujunemine sporditegevuse

karjadri Opilaste innustamisega olema terve, vastu,
planeerimine omandama jérjepidevalt uusi tervisliku eluviisi agitatsioon, tundide
litkumisalaseid teadmisi ja oskusi labiviimine sellel teemal;
ning tugevdama oma tervist ja kooli ja linnavdistlustel osalemine;
parandama t66voimet. Suunatakse kaasamine spordiga tegelemiseks
Opilast tema tulevase kutsevaliku spordisektsioonides ja
tegemisel, tema karjdari spordikoolides.
kujundamisel. kooli kodulehekiilg spordisaavutuste
kohta;
stendi ,,Meie saavutused”
vormistamine
Keskkond ja Toetatakse kehalises kasvatuses vestluste korraldamine;

jatkusuutlik areng

kohustuslike ja valikkursuste
raames. Looduses harrastatavate
spordialade dppekorraldus
véartustab keskkonda ning
soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liitkumise
harrastajaks.

tundide 1dbiviimine looduses;
osalemine linna spordivdistlustel,

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kaudu toetatakse Opilaste soovi
tunnivélise litkumisharrastuse
kaudu organiseerida ja viia 1abi
spordi- ja liikkumisiiritusi ning
osaleda neis; suunatakse Opilaste
juhendamisel

tegutsevate liitkumis- ja
treeningrithmade tegevust.

korraldada voistlusi rithmas, klassis,
klasside vahel;
integreeritud tunnid,;
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Kultuuriline

Raames hoiab dpilane end kursis

 tundides dppida mingima

identiteet toimuvate spordivdistluste ja traditsioonilisi spordiminge
tantsuiiritustega, kehakultuuri (korvpall, vorkpall, jalgpall)
arengulooga Eestis ja maailmas + rakendada mittetraditsioonilisi
ning mdistab Eesti sportlaste eduka spordiliike (sulgpall, saalihoki,
esinemise tihtsust tippspordis indiaga);
rahvusliku identiteedi kandjana. « tantsuliigutused,
Opilane dpib hindama eestitantsu, | * rahvaméngud;
tunnetab oma kuuluvust eesti + Opilase loominguline tegevus
kultuuri keskkonda, austab oma
rahva kultuuri ja védrtustab noorte
ja uldtantsupidude traditsiooni
Eesti kultuuripildis

Teabekeskkond | Kaudu suunatakse opilast leidma,

koguma ja analiilisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks,
iseseisva

spordi- ja liikumisharrastuse
kujundamiseks ja teadlikuks

* yurimustood;

 loominguliste tdode tditmine.

+ referaatide tditmine

« osalemine linna- ja vabariiklikel

treenimiseks vajalikku infot.
Opilases tekitatakse huvi jilgida
erinevaid infokanaleid, mille kaudu
saab olla kursis spordi- ja
tantsusiindmustega.

voistlustel; -osalemine
projektitegevuses;
[ kooli kodulehekiilg spordi alal;

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Rakendused seostuvad kehaliste
vOimete néitajaid puudutavate
materjalide kogumise,
analiilisimise, vordlemise ja
jarelduste tegemisega, et selle
kaudu leida dpilase arenguks
sobivaid niiiidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

 kindlate testide ldbiviimise meetod;
e uurimustood;
« integreeritud tunnid,;

Tervis ja ohutus

Toetatakse tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist
ning Opilase vddrtushinnangute
kujunemist toetatakse kohustuslike
ja valikkursuste ning tunnivélise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus
toimub tervislikus ja turvalises
opikeskkonnas. Nimetatud teema
voimaldab dpilasel moista kehalise
aktiivsuse (litkumise/sportimise)
tahtsust tervisele ja kujundada oma
litkumisharrastust.

+ vestluste, praktiliste dppetundide

labiviimise meetod;

« spordiriietuse olemasolu, kindlustuse

rakendamine voimlemisharjutuste
sooritamisel;

* loominguliste toode tditmine.
« osalemine projektitegevuses;
* tervisepdevad;
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Vairtused ja Seostub spordis ausa mangu + spordiméngude eeskirjade

kolblus pohimdtete jirgimisega kehalises tundmadppimimine tundides;
kasvatuses ning tunnivélises » kehalise kasvatuse tundides
tegevuses. Sportlikus tegevuses ettendhtud kehtivate eeskirjade
kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine;
jargimine igapdevaelus toetab * Opilase loominguline tegevus;
kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

L6iming

Valdkonnapéddevused | Pddevused kehalises kasvatuses

Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Véorkeeled Opilaste vdorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest ~ teabeallikatest ~ vajaliku  info  leidmine  eri
spordialades/litkumisviisides kasutatakse vOoOrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstiained Kunstipddevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat

ja litkkumist, véljendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel.
Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/ liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ja esitlemine, lilkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms,
samuti oskus mérgata ilu liikkumises ja enda

umber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Opilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused voimaldavad oOpilasel kavandada ja
korraldada enda litkumisharrastust.

Loodusained

Loodusteaduslikku péddevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vadrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
Kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas
omandatud teadmised ja oskused.

Uldpédevuste kujundamine

Uldpidevus Uldpidevuste kujundamiseks kavandatud tegevused
K"U"“UU”: ja Tervis on inimese tiheks hinnalisemaks eluvéértuseks, mille hoidmise
védrtuspadevus nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises.

Austus looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete vairtuste vastu
Opetab sédéstvat suhtumist keskkonda.
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Sotsiaalne ja
kodanikupadevus

Koostod kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub {ihistegevuse kaudu Opilase voimekuse
esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime,
koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemdiiratluspadevus

On oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kditumist, jérgida terveid
eluviise ning viltida ohuolukordi.

Opipadevus

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata
oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning seada eesmirke ja
valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad
liigutusoskuste ja kehalise to6voime taiustamiseks. Koolis tekkinud
spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liitkumisviise ja suunab
oOpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspédevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara

Sportlikus tegevuses jirgib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt
voistlusmééruste tditmist. Ausa méingu pohimotete tdhtsustamine ja
jargimine koiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse
kujunemist.

Matemaatika ja
tehnoloogiapadevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t60vOime nditajate ja
sporditulemuste  diinaamika  selgitamine eeldavad  Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus

Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja

toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks
ja toovoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev koostod
Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipaddevus

Kasutab digitehnoloogiat iilesanne lahendamiseks. leiab ja siilitab
digivahendite abil infot ning hindab selle asjakohasust ja
usaldusvédrsust.
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Opitulemused ja ppesisu
Kehaline kasvatus. 11.klass. 1 tund nidalas.

Kursuse 10pul opilane:

1) valdab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest

2) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi

3) kinnistab kehalist to6voimet parandava litkumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi;

4) abistab, julgestab ja juhendab klassikaaslasi tunnis/treeningul;

5) leiab enda kehalise toovoime parandamiseks sobiva litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hindamine Mairkused (ldbivad
L teemad, 10iming)
(viis ja
vahendid)




Teoreetilised teadmised

Teadmised liikumisest ja
spordist.

1) Teoreetilised teadmised
kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise
koormuse mdjust organismile.

2) Sportimise/litkumise
iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu
poOhiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

3) Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate
litkumis- ja spordialadega
tegelemisel.

Traumide viltimine.

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

2) oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva
litkumis- ja/voi spordiala;
kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning toovoime
tostmiseks;

3) omab lilevaadet opitud
spordi- ja litkumisalade ajaloost
ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

4) tunneb Opitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid

1) Kasutatakse
diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust
ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

2) Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogi
atel pohinevaid dpikeskkondi
ning Oppematerjale ja
vahendeid;

3) Kasutatakse

mitmekesist dppemetoodikat,
sh aktiivopet: rolliméngud,

Kirjalike
testide
tditmine,
referaatide
tditmine.
Uurimistoode
tditmine.

Tervis ja ohutus
Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.

Esmaabi traumide korral.

4) Teadmised opitud
spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlatest.

voistlusméérusi ja omab lilevaadet
kohtunikutegevusest.

arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistoo
koostamine jne.




Voimlemine- 4 tundi 1) sooritab dpitud 1) Organiseeritud  ja | Praktilised Kodanikualgatus ja
1) Jou-, venitus- ja elementidest iseseisev praktiline | iilesanded ettevotlikkus
16dvestusha1rjutused harjutu§kombinat_sioonid harjutamine. Kultuuriline
erinevatele Vli?egd'gi (m“H,Sl')ka saagell), 2) Kontrollharjutuste identiteet.
lihasriithmadele. axro li‘?“ at, roobaspuuder, sooritamine  ja  oma
»  Harjutused foenghtppe; kehaliste voimete
akrobaatikas 2) julgestab ja abistab kontrollimine ning
risSbaspu de’l ja kangil kaasdpilasi harjutuste tulemustele hinnangu Elukestev dpe ja
Toenghiipe. Vaiimlemise sooritamisel. andmine. karjadri
kombinatsioon 3) Oma ja kaaslaste planeerimine
vahendiga.  Aeroobika tegevuse/soorituse
erinevate stiilide kommenteerimine,
tutvustamine. sonalised aruanded,
vestlused.

Suusatamine 3 tundi 1) 14bib 2 km distantsi (T) vdi | Opitud soiduviiside | Jooksvad ja Keskkond ja
1) Suusatehnika 5 km distantsi (P); tehnikate tdiustamine ja | arvestatud jatkusuutlik areng
tdiustamine erinevates | 2) kasutab erinevaid Kinnistamine. hinded
maastikutingimustes. suusatehnikaid soltuvalt Lébib 2 km distantsi (T) voi
2) Suusatamise  tehnika maastikust; 5km distantsi (P).
pohialused. 3) oskab hooldada oma
3) Iseseisev harjutamine ja suusavarustust.
suusatamise Seos teiste
rahvaspordialadega
(jooksmine, jalgrattasoit).
Kergejoustik -10 tundi n sooritab kiirjooksu Praktilised Tervis ja ohutus
1) Kergejoustikualade tehnika stardikésklustega; iilesanded. Tehn0|0(_)giaja
tdiustamine ja kinnistamine. 2) 1abib jarjest joostes 3000 Organiseeritud ja iseseisev | Jooksvad ja |nnovaj[5|oon _

meetrit. praktiline harjutamine. arvestatud Kodanikualgatus ja




Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma
kehaliste

2) Kiir- ja
kestvusjooks 3)
Kaugus- ja/voi
korgushiipe.

4) Kuulitduge.

5) Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste voimete
(vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks.

6) Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivodistlustel.

voimete, kontrollimine
ning tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sOnalised aruanded,
vestlused.

hinded

ettevotlikkus

Voistlustel
osalemine.




Orienteerumine- 2 tundi

1) Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja
maastike ldbimine.

2) Labitud raja analiiiis.

3) Orienteerumisradade
ldbimine:

suund-, valik-,
rattaorienteerumine,
markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine.

Kursuse 16pul lébib Opilane
kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/voi voistlusraja.

Kaardi peenlugemine —
véikeste objektide
lugemine ja
meeldejétmine.

Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Sportméngud
Vorkpall- 10 tundi

1) Suunatud palling ja
pallingu vastuvott

2) Ulalt- alts66t hiippelt
ette ja taha.

1) mingib
voistlusmééruste kohaselt
kahte sportméngu;

2) sooritab sportmédngudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Voimaldatakse dppida tiksi
ning tiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
rithmat66d), et toetada
Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks.
Mingib sportmingu
reeglite

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond

Elukestev dpe ja
karjdari
planeerimine




3) Blokeerimine.
4) Riindelook

5) Tehnika tdaiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide
kaudu.

6) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

7) Riinde- ja kaitsemingu
taktika.

8) Maingustreteegia
tutvustamine.

Jalgpall- 4 tundi

1) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
ménguliste situatsioonide
kaudu, méingides 5

:5,6:6.

2) Miingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

jargi.

Spordivoistlustel  ja/voi
tantsuiiritustel ~ kdimine,
neist osavott vdistleja,
osaleja voi abilisena.




Tantsuline litkumine- 2 tundi

1) Eesti parimus- ja
autoritantsud, rahvatantsude
liigid.

2) Tantsupidude

traditsioon Eesti kultuuripildis
ja UNESCO inimkonna suulise

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

2) kasutab eneseviljenduseks
erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist

Erinevate

stiilide loov kasutamine.

ja| Jooksvad ja Kultuuriline
arvestatud identiteet.
hinded

ja vaimse parandi meistriteoste | kui elukestvat tervislikku

nimekirjas. harrastust.

3) Erinevate liikumiste ja

stiilide loov kasutamine

4) Kehatunnetuse ja

koordinatsiooni arendamine

kontakttantsu, rahvatantsu jt

kaasaaegsete tantsutehnika ja

stiilide kaudu.

Hindamine

Hindamise graafik.
Kuupiev Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Iga pohiteema Teadmised 1) teab kuidas véltida ohtusituatsiooni sportimisel. . Arutlus sellel teemal
16pus spordialatest ja - ettekanne tiitmine

spordiaktiivsust.

2) oskab teha esmaabi vajadusel.

referaadi vormistamine
teoreetiliseid teste tditmine




Mai Kergejoustik Kursuse 10pus Opilane « jookseb kiirjooksu stardikdsklustega
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja (madals'tardlst)mlqo m, .
iileastumistehnikga korgushiippe; ) suud?b Joosta jérjest 12 minutit ;

) o ) « kuulitduge 4 kg,
2) sooritab kiirjooksu korge ja
madalstardist; 3) lébib jérjest joostes 3000
meetrit.
4) kuulitdouke.
Mai Orienteerumine Kursuse 16pul

1abib dpilane kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi
voistlusraja.

Vebruar-marts

Vorkpall

Kursuse 10pus Opilane
1) méngib voistlusmairuste kohaselt kahte
sportméngu;

2) sooritab sportméngudes kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnika elementidest,

[ 1dbib jérjest suusatades 2 km
distantsi;

Jaanuar

Voimlemine

Kursuse 10pus dpilane

1) sooritab Opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvoimlemise vahendiga;
aeroobika muusika saatel

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.

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




Hindamiskriteeriumid

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (to6kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hindame Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja
kehalist ~vOimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moodetakse/vorreldakse) selgitame Opilastele dppeprotsessi algul.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestame Opilase aktiivsust (osavott, kaasatdotamine, nouete/reeglite jargimine, koostoooskused jms) kehalise
kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiuritustest osavottu ja/voi
nende korraldamist. Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestame nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti midratud
kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest hindame Jpitavate
spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel

lahtume konkreetse opilase tervislikust seisundist - hindame erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust. Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostame talle raviarsti ettekirjutuse alusel
individuaalse ainekava, milles fikseerime dppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Hindamiskriteeriumid | «véga hea» - 5 «hea» - 4 «rahuldavy - 3 ,,puudulik” - 2 «ndrk» - 1

Kirjalike testide | 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% 0% - 19%

tiitmine referaatide

tditmine;

Kaiki_d.e teemade Koikide iilesannete | Opetaja poolt antud Téiida}a osaliselt | Ei osale tunnis Téiie%ik keelfiumine
pr_akt!llse lilesannete | onusetundlik iilesannete tiitmine | OP€taja poolt an_tud tunnis osalemisest
taitmine iilesandeid, endiste

tditmine, parandada | ei ole tdis mahus.
saavutatud Tulemuste  kasvu
tulemusi. puudumine.

tulemuste langus.




Opikeskkond
Ainekavakohase dppe elluviimiseks:

1) korraldame noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldame Oppe spordirajatistes (voimla, staadion)

3) saame kasutada terviserada;

4) on kursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid.



12.KLASS 1.KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pohikoolis 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 dpilasele sobiva
liilkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus
seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames Opetame voimlemist, kergejoustikku,
sportménge, tantsulist liikumist, orienteerumist ja talialadest suustamist. Teadmisi
liikumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist,
lilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse
kaigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Mitmekesistame kehalise kasvatuse dpet, lahtudes Opilaste huvidest, spordi- ja lilkumisharrastuse
traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest.

Uldalused
Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) tunneb litkumisest rddmu 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 ning on valmis dppima uusi spordi- ja lilkumisalasid;

4) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kéituda
onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma todvoimet regulaarse treeninguga
parandada;

6) on vastutustundlik ja koostdodaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

7) véirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning moistab nende
t00 védrtust tihiskonnas.

Koige tihtsamad momendid dppe- ja kasvatusprotsessis

1) omandada ainekava kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, hinnata oma oskuste
taset ja teada, kuidas seda taiustada ning uusi oskusi omandada;

2) jargida liikumisel/sportimisel ohutus- ja hogieenindudeid; teada, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

3) suhtuda hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

4) hinnata ausa mangu pohimotteid ja jargida neid, austab oma kaaslasi, teeb koostdod tdites
nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja jithendab
oma kaaslasi;

5) analuusida oma kehaliste voimete taset; leida endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseda
kehalise vormisoleku nimel;

6) tunda rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omada teadmisi Spitud spordi- ja
litkkumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas.



Labivad teemad

Libiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetodid

Elukestev dpe ja
karjdari
planeerimine

Toetatakse kehalises  kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve,
omandama  jirjepidevalt  uusi

liilkumisalaseid teadmisi ja oskusi
ning tugevdama oma tervist ja
parandama toovoimet. Suunatakse
Opilast tema tulevase kutsevaliku

huvi kujunemine sporditegevuse
vastu;

tervisliku eluviisi agitatsioon, tundide
labiviimine sellel teemal;

kooli ja linnavdistlustel osalemine;
kaasamine spordiga tegelemiseks
spordisektsioonides ja

tegemisel, tema karjaari spordikoolides.
kujundamisel. kooli kodulehekiilg spordisaavutuste
kohta;
stendi ,,Meie saavutused”
vormistamine
Keskkond ja| Toetatakse kehalises kasvatuses| « vestluste korraldamine;
jatkusuutlik areng| kohustuslike ~ ja  valikkursuste| « tundide ldbiviimine looduses;
raames. Looduses harrastatavate| « osalemine linna spordivdistlustel;
spordialade oppekorraldus
védrtustab keskkonda ning
soodustab ~ Opilase  kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise
harrastajaks.

Kodanikualgatus

Kaudu toetatakse Opilaste soovi

korraldada voistlusi rithmas, klassis,

jaettevotlikkus | tynnivilise liikumisharrastuse kaudu| ~ Klasside vahel;
organiseerida ja viia labi spordi- ja| * integreeritud tunnid;
litkkumisiiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel
tegutsevate liikumis- ja
treeningrithmade tegevust.
Kultuuriline Raames hoiab Opilane end kursis tundides Oppida méngima
identiteet toimuvate  spordivoistluste  ja traditsioonilisi spordiménge
tantsuiiritustega, kehakultuuri (korvpall, vorkpall, jalgpall)

arengulooga Eestis ja maailmas
ning maistab Eesti sportlaste eduka
esinemise  tdhtsust  tippspordis
rahvusliku identiteedi kandjana.
Opilane dpib hindama eestitantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti
kultuuri keskkonda, austab oma
rahva kultuuri ja védrtustab noorte
jatildtantsupidude traditsiooni Eesti

kultuuripildis

rakendada mittetraditsioonilisi
spordiliike (sulgpall, saalihoki,
indiaga);

tantsuliigutused:;
rahvaméngud,

opilase loominguline tegevus




Teabekeskkond

Kaudu suunatakse Opilast leidma,
koguma ja analiilisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks,

iseseisva

spordi-  ja litkumisharrastuse
kujundamiseks  ja  teadlikuks
treenimiseks  vajalikku infot.

Opilases tekitatakse huvi jilgida
erinevaid

uurimust6od;

loominguliste t6ode tditmine.
referaatide tiditmine

osalemine linna- ja vabariiklikel
vOistlustel; -osalemine
projektitegevuses;

kooli kodulehekiilg spordi alal;

infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Tehnoloogia
innovatsioon

ja

Rakendused seostuvad kehaliste
vOimete  nditajaid  puudutavate
materjalide kogumise, analiiiisimise,
vordlemise ja jarelduste tegemisega,
et selle kaudu leida dpilase arenguks
sobivaid niilidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

kindlate testide ldbiviimise meetod;
uurimustood;
integreeritud tunnid;

Tervis ja ohutus

Toetatakse tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist
ning Opilase véirtushinnangute
kujunemist toetatakse kohustuslike
ja valikkursuste ning tunnivélise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus
toimub tervislikus ja turvalises
opikeskkonnas. Nimetatud teema

voimaldab  Opilasel  mdista
kehalise aktiivsuse
(litkumise/sportimise)  téhtsust

tervisele ja kujundada oma
liilkumisharrastust.

vestluste, praktiliste dppetundide
labiviimise meetod;

spordiriietuse olemasolu, kindlustuse
rakendamine vdoimlemisharjutuste
sooritamisel;

loominguliste toode tditmine.
osalemine projektitegevuses;
tervisepdevad,

Viairtused

ja

spordimidngude eeskirjade

Seostub  spordis ausa méngu

kolblus pShimétete jirgimisega kehalises| — tundmadppimimine tundides;
kasvatuses  ning  tunnivilises| * kehalise kasvatuse tundides
tegevuses.  Sportlikus  tegevuses ettendhtud kehtivate eeskirjade
kehtivate reeglite mdistmine ja|  Jérgimine;
jirgimine  igapidevaelus  toetab| * Opilase loominguline tegevus;
kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Loiming

Valdkonnapéddevused | Padevused kehalises kasvatuses

Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.




Voorkeeled

Opilaste vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest ~ teabeallikatest ~ vajaliku  info leidmine eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse vOoOrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstiained

Kunstipadevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja
litkkumist, vidljendada end loominguliselt litkumisega muusika saatel.
Kunstipddevuse  kujunemist toetavad spordialade/ litkumisviiside
isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine
ja esitlemine, litkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus
margata ilu litkumises ja enda imber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Jpilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad oOpilasel kavandada ja
korraldada enda liikumisharrastust.

Loodusained

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vadrtustamine  liikumisel/sportimisel.  Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiiiisikas
omandatud teadmised ja oskused.

Uldpidevuste kujundamine

Uldpidevus Uldpidevuste kujundamine

K'g"ltuuri: ja| Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise

vadrtuspadevus nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekéditumises. Austus
looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete véairtuste vastu Opetab
saastvat suhtumist keskkonda.

Sotsiaalne ja| Koostéo kaaslastega Opetab  Opilast inimestevahelisi ~ erinevusi

kodanikupddevus aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub {iihistegevuse kaudu Opilase vOimekuse
esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime,
koostodoskus, empaatia, tahte omadused, enesevéljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemaédratluspadevus

On oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus

Opipédevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata
oma liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning seada eesmirke ja
valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste
ja kehalise to6voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot
hankima.




Suhtluspadevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara.

Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt
voistlusmééruste tditmist. Ausa médngu pohimdtete tdhtsustamine ja
jargimine koiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse
kujunemist.

Matemaat'.ka" Ja| Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime niitajate ja

tehnoloogiapadevus sporditulemuste  diinaamika  selgitamine  eeldavad  Opilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus | gehalises kasvatuses opib opilane analiiiisima oma tervislikku
seisukorda ja toovOimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja t6ovoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset
leidev koostod Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipéadevus

Kasutab digitehnoloogiat iilesanne lahendamiseks. leiab ja siilitab
digivahendite abil infot ning hindab selle asjakohasust ja usaldusvaérsust.




Opitulemused ja ppesisu

Kehaline kasvatus. 12 .klass. 1 tund nidalas.

Kursuse 16pul dpilane:

1) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
1) 2 )analiilisib oma kehalise t66vdime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende edendamiseks;
2) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi ning Gpib siivendatult sooritama iiht uut kehalist

tegevust/liikumisviisi; 10

3) kinnistab kehalist t66vdimet parandava liikumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kdituda ja

abistada onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

4) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66voime parandamiseks sobiva litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool

kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Opitulemused

Oppetegevus

Hindamine
(viis
vahendid)

ja

Mairkused (l&bivad
teemad, 160iming)




Teoreetilised teadmised

Teadmised
spordist.

lilkumisest  ja

1) Teoreetilised teadmised
kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise
koormuse mdjust organismile.

2) Sportimise/litkumise
iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu
pOhiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

3) Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate
liikumis- ja spordialadega
tegelemisel.

Traumide véiltimine.

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

2) oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva
litkumis- ja/voi spordiala;
kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning toovoime
tostmiseks;

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

4) tunneb Spitud spordi- ja
litkumisalade olulisemaid

1) Kasutatakse
diferentseeritud
Oppeiilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust
ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

2) Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogi
atel pohinevaid opikeskkondi
ning dppematerjale ja
vahendeid;

3) Kasutatakse

mitmekesist dppemetoodikat,
sh

Kirjalike
testide
taitmine,
referaatide
tditmine.
Uurimistdéode
taitmine.

Tervis ja ohutus
Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.

Esmaabi traumide korral.

4) Teadmised opitud
spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlatest.

voistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

aktiivopet: rollimingud,
arutelud, projektope,
Opimapi ja  uurimistdo

koostamine jne.
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Vodimlemine- 4 tundi

1) sooritab Opitud

1) Organiseeritud  ja

Praktilised

Kodanikualgatus ja

1) Jou-, venitus- ja elementidest iseseisev praktiline | iilesanded ettevotlikkus
1odvestusharjutused harhjutlégkomblnat_skloonld | harjutamine. Kultuuriline
erinevatele lihasrithmadele. Vﬁreg 'g,i (mu.g"s;) asaagel), 2) Kontrollharjutuste identiteet.
Hariutused akrobaatikat, roobaspuudel, sooritamine  ja  oma
Ziq b t.irju uf?b del toenghiippe; kehaliste voimete
1 T € . . . .. .
?a k(;nagil Ta(s)’en(;%ﬁffuu 2) julgestab ja abistab kontrollimine ning
Voiimlemise kombinatsioon ls{(é)ls:i?aj;rlﬁz:alh arjutuste ;Igmiunséem hinnangu Elu.lf_f_’.St.eV ope ja
vahendiga. Aeroobika ' ' karjaari
erinevate stiilide 3) Oma ja kaaslaste planeerimine
tutvustamine. tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sOnalised aruanded,
vestlused.
it 10 tundi 1) sooritab kiirjooksu Organiseeritud ja iseseisev | Praktilised Tervis ja ohutus
Kergejustik -10 tund stardikdsklustega; praktiline harjutamine. iilesanded. Tehnoloogia ja
1) Kergejoustikualade 2)  labib jdrjest joostes 3000 | Kontrollharjutuste Jooksvad  ja| INnovatsioon .
tehnika tdiustamine ja meetrit. sooritamine ja oma | arvestatud Kodanikualgatus ja
Kinnistamine. kehaliste vimete. | hinded ettevotlikkus
2) Kiir- ja kestvusjooks 3) kontrollimine ning
Kaugus- ja/voi kdrgushiipe. tuldem.ustele hinnangu Vaistlustel
4) Kuulitduge. andmine. osalemine.
N Oma ja kaaslaste
5) Kergejoustikualade te evuse/sjoorituse
kasutamine kehaliste voimete K g ..
(vastupidavus, joud, kiirus) PmTergeerlmlne, ded
arendamiseks. \s/(:sltalulde aruanded,
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6) Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivdistlustel..

Sportmangud

Korvpall- 8 tundi

1) So6t ja 101ge riinnakul.
2) Mees-mehe ja maa-ala
kaitse.

3) Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

1) méngib
voistlusmédruste kohaselt
kahte sportméingu;

2) sooritab sportméngudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Voimaldatakse Oppida iiksi
ning iheskoos teistega
(iseseisvad,  paaris- ja
rihmat6od), et toetada

Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.
Mingib sportmangu
reeglite jargi.

Spordivdistlustel  ja/vdi
tantsuiiritustel ~ kdimine,
neist osavott vdistleja,
osaleja voi abilisena.

Praktilised
iilesanded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond.

Elukestev 0Ope ja
karjaari
planeerimine
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4) Opitud tehnika
elementide kasutamine
mangus.

5) Riinde- ja kaitseméingu
taktika.
6) Téanavakorvpalli

tutvustamine.
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Vorkpall- 8 tundi

1) Suunatud palling ja
pallingu vastuvatt

2) Ulalt- alts66t hiippelt
ette ja taha.

3) Blokeerimine.
4) Riindel6ok

5) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

6) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

7) Riinde- ja kaitseméngu
taktika.

8) Kohtunikutegevus
vorkpallis.

Vorkpall kui liikumisharrastus.

1) méngib
voistlusmééruste kohaselt
kahte sportméngu;

2) sooritab sportmingudes
kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika
elementidest.

Vodimaldatakse Oppida iiksi
ning lheskoos teistega
(iseseisvad,  paaris- ja
rihmat6od), et toetada
Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Maingib

reeglite jargi.

sportmangu

Spordivoistlustel
tantsuiiritustel ~ kdimine,
neist osavott voistleja,
osaleja voi abilisena.

ja/voi

Jooksvad
arvestatud
hinded

ja

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond

Elukestev Ope ja
karjaari
planeerimine
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Jalgpall- 2 tundi

1) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide
kaudu, méngides

5:5,6:6.

2) Mingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Tantsuline liikumine- 3 tundi

1) Eesti
autoritantsud,
liigid.

parimus-  ja
rahvatantsude

2) Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis
ja UNESCO inimkonna suulise
ja vaimse pdrandi meistriteoste
nimekirjas.

3) Erinevate liikumiste ja
stiilide loov kasutamine

4) Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, rahvatantsu jt
kaasaaegsete tantsutehnika ja
stiilide kaudu.

1) tantsib ja analiilisib 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.

Erinevate liikumiste
stiilide loov kasutamine.

ja

Jooksvad
arvestatud
hinded

ja

Kultuuriline
identiteet.
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Hindamine
Hindamise graafik.

Kuupiev

Teema

Opitulemus

Hindamise viis ja vahend

Iga veerandi 16pus

Teadmised
spordialatest

spordiaktiivsust.

ja

1)teab kuidas véltida ohtusituatsiooni sportimisel.

2) oskab teha esmaabi vajadusel.

Arutlus sellel teemal
ettekanne tditmine
referaadi vormistamine
teoreetiliseid teste tditmine

Septemberoktoober | Kergejoustik Kursuse 16pus dpilane jookseb Kiirjooksu
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe stardlkéisklu.stega _
ja uleastumistehnikga korgushiippe; (madalstardlst). 190 m, o
‘ . o suudab joosta jirjest 12 minutit ;
2) sooritab kiirjooksu korge ja kuulitduge 4 kg ,
madalstardist; 3) 14bib jérjest joostes
3000 meetrit.
4) kuulitouke.
Kursuse 10pus dpilane palli porgatamine, s66tmine,
Novemberdetsember 1) méngib voistlusmédaruste kohaselt kahte pll.ludm.me J a vise korvile
Korvpall sportméangu; litkumiselt;
« ming reeglite jargi, méng 5 : 5;
2) sooritab sportméngu kooli koostatud
kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.
Jaanuar Voimlemine

Kursuse 10pus dpilane

1) sooritab Opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemise
vahendiga; aeroobika muusika saatel

) kontrollharjutuste sooritamine

ja  oma kehaliste vOimete
kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;
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2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.

Vorkpall, Kursuse 16pus dpilane

Jaanuarvebruar kergejSustik + s00duharjutuste kombinatsioonid;

1) méngib vodistlusméidruste kohaselt kahte | , miingijate asetus;

sportméangu;

2) sooritab sportméingudes kooli koostatud | [J alt,-iilaltpallingu méngus
kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest,

Hindamiskriteeriumid

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t66kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hindame opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist vimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moodetakse/vorreldakse) selgitame pilastele Sppeprotsessi algul.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestame Opilase aktiivsust (osavott, kaasatodtamine, nouete/reeglite jargimine,
koostoooskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul),
voistlustest ja spordiuritustest osavottu ja/voi nende korraldamist. Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestame nende
osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud iilesannete
tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest hindame Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste
hindamisel 1dhtume konkreetse opilase tervislikust seisundist - hindame erivajadustega Gpilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende
lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust. Juhul, kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostame talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseerime 0ppe eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ja nende
hindamise vormid.
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Hindamiskriteeriumid | «vdga hea» - 5 «heay - 4 «rahuldavy - 3 ,,puudulik” - 2 «ndrk» - 1

Kirjalike  testide 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% 0% - 19%

taitmine,

referaatide

taitmine;

Koikide teemade | Kdikide  iilesannete | Qpetaja poolt antud | Tdidab osaliselt | Ei osale tunnis Téielik keeldumine tunnis
praktilise iilesannete | kohusetundlik iilesannete tditmine | Opetaja poolt antud osalemisest

taitmine tditmine, parandada | ¢i ole tiis mahus. | Ulesandeid,  endiste

saavutatud tulemusi.

Tulemuste
puudumine.

kasvu

tulemuste langus.
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Oppetegevus
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)

2)

3)

4)

5)

lahtutakse Oppekava alusvéartustest, ildpadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega;

jalgitakse, et opilase opikoormus on moodukas, jaotub oppeaasta ulatuses
uhtlaselt ning jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
voimaldatakse oppida uksi ning uheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja
rihmat6od), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks
oppijateks;

kasutatakse diferentseeritud oppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;

rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel
pohinevaid opikeskkondi ning oppematerjale ja -vahendeid; 6) laiendatakse
opikeskkonda: looduskeskkond, kooliou jne;

7) kasutatakse mitmekesist oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,
projektope, Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

Oppetegevused 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; sonalised aruanded;
vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu
analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi liikkumisuritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja

voi abilisena; spordi- ja/voi liikumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite
vahendusel.

Glimnaasiumi 16puks Opilane:

1)

2)

3)

5)

6)

7)

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;

omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab
hinnata oma oskuste taset ja teab, kuidas seda taiustada ning uusi oskusi
omandada;

jargib litkumisel/sportimisel ohutus- ja hugieeninoudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate onnetusjuhtumite ja traumade korral; 4) suhtub
hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

hindab ausa mangu pohimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb
koostood taites nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel
abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analuusib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse
ja tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi opitud
spordi- ja liikumisalade ajaloost, tahtsamatest voistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas.



12.KLASS 2.KURSUS

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehalise kasvatuse tundides toetame gumnaasiumi opilast oma tervist védértustava, kehaliselt
aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused voimaldavad opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks.

Kujunenud arusaam kehakultuurist uhiskonna kultuuri osana soodustab opilastes spordi- ja
kultuurisundmuste jalgimise ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus toetab opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses siivendame ning tdiendame pohikoolis omandatud teadmisi ja
oskusi. Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja opilasi
iseseisvale Oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud opitulemused ja oppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses oppeks ettenahtud tundide arvuga. Tantsuline liikumine kasutame
kehalise kasvatuse tundides loimitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. 20-30% ulatuses
kasutame spordi- ja/voi liikumisalasid (nt erinevad sportmangud: saalihoki, korvpall, vorkpall,
sulgpall, erinevad tantsustiilid jms

Kehalise kasvatuse tundides ildfiiiisilise ettevalmistuse kaigus saadud teadmised
kaitsevéeteenistuseks vajalikust fiiiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad
noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil maaral peab ta arendama oma kehalist
voimekust.

Oppesisu kisitluse valime arvestusega, et kirjeldatud opitulemused, ainevaldkonna- ja
iildpadevused oleksid saavutatud. Mitmekesistame kehalise kasvatuse Opet, ldhtudes Opilaste
huvidest,  spordi- ja  liikumisharrastuse  traditsioonidest ning  olemasolevatest
sportimistingimustest.

Uldalused

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid
Gimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) tunneb litkumisest rddmu 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 ning on valmis dppima uusi spordi- ja liilkumisalasid,;

4) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kéituda
onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma todvoimet regulaarse treeninguga
parandada;

6) on vastutustundlik ja koostddaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

7) véirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning modistab nende
t00 védrtust tihiskonnas.

Koige tihtsamad momendid dppe- ja kasvatusprotsessis

1) toetada huvi sporditegevuse vastu;
2) toetada sportida oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;
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3) iihendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;

4) toetada huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiirituste vastu;

5) andma teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tdnapdeva iihiskonnas;

6) voimaldada olla kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiitisilise ettevalmistuse korraga.

Labivad teemad

Labiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetodid

Elukestev ope ja

Toetatakse kehalises kasvatuses

« huvi kujunemine sporditegevuse

karjadri Opilaste innustamisega olema terve, vastu,
planeerimine omandama jarjepidevalt Uusi « tervisliku eluviisi agitatsioon,
liikumisalaseid teadmisi ja oskusi tundide labiviimine sellel teemal,
ning tugevdama oma tervist ja « kooli ja linnavdistlustel osalemine;
parandama t66voimet. Suunatakse + kaasamine spordiga tegelemiseks
Opilast tema tulevase kutsevaliku spordisektsioonides ja
tegemisel, tema karjdéri spordikoolides.
kujundamisel. + kooli kodulehekiilg
spordisaavutuste kohta;
« stendi,,Meie saavutused”
vormistamine
Keskkond ja Toetatakse kehalises kasvatuses + vestluste korraldamine;

jatkusuutlik areng

kohustuslike ja valikkursuste raames.

Looduses harrastatavate spordialade
oppekorraldus véartustab keskkonda
ning soodustab dpilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

« tundide ldbiviimine looduses;
+ osalemine linna spordivdistlustel;

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Kaudu toetatakse opilaste soovi
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu
organiseerida ja viia 14bi spordi- ja
litkumisiiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel
tegutsevate lilkumis- ja
treeningrithmade tegevust.

» korraldada voistlusi rithmas,
klassis, klasside vahel;
« integreeritud tunnid;

7




Kultuuriline

Raames hoiab dpilane end kursis

tundides dppida mingima

identiteet toimuvate spordivdistluste ja traditsioonilisi spordiminge
tantsuiiritustega, kehakultuuri (korvpall, vorkpall, jalgpall)
arengulooga Eestis ja maailmas ning rakendada mittetraditsioonilisi
moistab Eesti sportlaste eduka spordiliike (sulgpall, saalihoki,
esinemise tahtsust tippspordis indiaga);
rahvusliku identiteedi kandjana. tantsuliigutused;
Opilane dpib hindama eestitantsu, rahvamangud;
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri dpilase loominguline tegevus
keskkonda, austab oma rahva kultuuri
ja vairtustab noorte ja iildtantsupidude
traditsiooni
Eesti kultuuripildis

Teabekeskkond | Kaudu suunatakse dpilast leidma, uurimustood:

koguma ja analiilisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva
spordi- ja litkumisharrastuse

loominguliste toode tditmine.
referaatide tditmine
osalemine linna- ja vabariiklikel

kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot. Opilases
tekitatakse huvi jalgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu saab olla
kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

voistlustel; -osalemine
projektitegevuses;

[ kooli kodulehekiilg spordi alal;

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Rakendused seostuvad kehaliste
vOimete néitajaid puudutavate
materjalide kogumise, analiilisimise,
vordlemise ja jarelduste tegemisega, et
selle kaudu leida dpilase arenguks
sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

kindlate testide ldbiviimise
meetod;

uurimust66d;

integreeritud tunnid,;

Tervis ja ohutus

Toetatakse tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist ning
Opilase vadrtushinnangute kujunemist
toetatakse kohustuslike ja
valikkursuste ning tunnivélise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus
toimub tervislikus ja turvalises
opikeskkonnas. Nimetatud teema
voimaldab dpilasel moista kehalise
aktiivsuse (lilkumise/sportimise)
tahtsust tervisele ja kujundada oma
litkumisharrastust.

vestluste, praktiliste dppetundide
labiviimise meetod;
spordiriietuse olemasolu,
kindlustuse rakendamine
voimlemisharjutuste sooritamisel;
1 loominguliste toode tditmine.
osalemine projektitegevuses;
tervisepdevad;
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Viirtused ja Seostub spordis ausa mingu

kolblus pohimdtete jargimisega kehalises
kasvatuses ning tunnivélises tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja jargimine igapdevaelus
toetab kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

« spordiméngude eeskirjade
tundmadppimimine tundides;

+ kehalise kasvatuse tundides
ettendhtud kehtivate eeskirjade
jérgimine;

+ Opilase loominguline tegevus;

Loiming

Valdkonnapédevused

Pidevused kehalises kasvatuses

Keel ja kirjandus

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Voorkeeled Opilaste vdorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest ~ teabeallikatest ~ vajaliku info leidmine eri
spordialades/litkumisviisides kasutatakse vOOrsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstiained Kunstipddevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja

litkkumist, vidljendada end loominguliselt litkumisega muusika saatel.
Kunstipadevuse  kujunemist toetavad spordialade/ liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine
ja esitlemine, litkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti 0SKus
margata ilu liikumises ja enda timber.

Sotsiaalained

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ihiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Opetab Opilast tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis
omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ja
korraldada enda liikumisharrastust.

Loodusained

Loodusteaduslikku péadevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna
vddrtustamine  litkumisel/sportimisel. ~ Kehalise  kasvatuse  kaudu
Kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fliiisikas
omandatud teadmised ja oskused.

Uldpédevuste kujundamine

Uldpidevus Uldpidevuste kujundamine
Kultuuri- ja Tervis on inimese liheks hinnalisemaks eluvéartuseks, mille hoidmise
védrtuspadevus nimel tuleb Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus

looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete viirtuste vastu Opetab
sddstvat suhtumist keskkonda.
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Sotsiaalne ja
kodanikupadevus

Koostod kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi — erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu Opilase vdimekuse
esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime,
koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemairatluspadevus

on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéditumist, jargida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus

Opipéadevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata
oma liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset ning seada eesmarke ja
valida tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste
ja kehalise to6voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut dppida uusi litkkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot
hankima.

Suhtluspddevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara.

Sportlikus tegevuses jirgib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt
voistlusmééruste tditmist. Ausa méingu pohimotete tdhtsustamine ja
jargimine koiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse
kujunemist.

Matemaatika ja
tehnoloogiapddevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66vOime nditajate ja
sporditulemuste  diinaamika  selgitamine  eeldavad  dpilaselt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.

Ettevatlikkuspadevus

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja t00voime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset
leidev koost6o Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipaddevus

Kasutab digitehnoloogiat iilesanne lahendamiseks. leiab ja séilitab
digivahendite abil infot ning hindab selle asjakohasust ja usaldusvairsust.
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Opitulemused ja dppesisu

Kehaline kasvatus. 11 .klass. 1 tund nadalas.

Kursuse 16pul dpilane:

1) valdab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ning tunneb nende arendamise

voimalusi;

1) 2 )analiilisib oma kehalise to6voime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende edendamiseks;
2) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi ning dpib siivendatult sooritama {iht uut kehalist

tegevust/liikumisviisi; 10

3) kinnistab kehalist to6vdimet parandava litkumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kiituda ja

abistada onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;
4) teeb koostood kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

5) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
6) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise to6vdime parandamiseks sobiva liitkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka
véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Opitulemused

Oppetegevus

Hindamine
(viis ja
vahendid)

Markused (ldbivad
teemad, 160iming)




Teoreetilised teadmised

Teadmised liikumisest ja
spordist.

1) Teoreetilised teadmised
kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise
koormuse mdjust organismile.

2) Sportimise/litkumise
iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu
poOhiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid.

3) Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate
liikumis- ja spordialadega
tegelemisel.

Traumide valtimine.

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

2) oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva
lilkumis- ja/voi spordiala;
kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku
parandamiseks ning t6ovoime
tOstmiseks;

3) omab {lilevaadet Opitud
spordi- ja lilkumisalade ajaloost
ja tdhtsamatest voistlustest Eestis
ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi; 4) tunneb
opitud spordi- ja

1) Kasutatakse
diferentseeritud
oppetilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust
ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

2) Rakendatakse
niitidisaegseid info- ja
kommunikatsioonitehnoloogi
atel pdhinevaid dpikeskkondi
ning dppematerjale ja
vahendeid;

3) Kasutatakse
mitmekesist

Kirjalike
testide
tditmine,
referaatide
tditmine.
Uurimist6ode
tditmine.

Tervis ja ohutus
Kultuuriline
identiteet.

Kodanikualgatus ja

ettevotlikkus.

Esmaabi traumide korral.

4) Teadmised opitud
spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest
sportlatest.

liikumisalade olulisemaid
voistlusméérusi ja omab tilevaadet
kohtunikutegevusest.

Oppemetoodikat, sh
aktiivopet: rolliméngud,
arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistoo
koostamine jne.
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Voimlemine- 6 tundi 1) sooritab dpitud 1)Organiseeritud ja Praktilised Kodanikualgatus ja
1) Jou-, venitus- ja Eler_nentfestb_ i Lsegelsev_praktlllne tilesanded ettevotlikkus
16dvestusharjutused al’hjutl(Jﬁ om mat_skloom | arjutamine. Kultuuriline
erinevatele lihasrithmadele. Vlir etr: 'gi m”}’_i’) a saafie f 2) Kontrollharjutuste identiteet.
: akrobaatikat, roobaspuudel, sooritamine ja oma
2) Harjutused toenghiippe; ) o
. e kehaliste voimete
akrobaatikas, roobaspuudel . . . . .
) . . 2) julgestab ja abistab kontrollimine ning
ja kangil. Toenghiipe. kaasdpilasi harjutuste tulemustele hinnangu Sne i
Voiimlemise kombinatsioon | _ ' - tgmisel ! andmine g Elu.k"e':.st.ev ope ja
vahendiga. Aeroobika ' ' Karjdari
erinevate stiilide 3) Oma ja kaaslaste planeerimine
tutvustamine. tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sOnalised aruanded,
vestlused.
Kergejdustik -10 tundi 1) sooritab Kiirjooksu Organiseeritud ja iseseisev | Praktilised Tervis ja ohutus
stardikésklustega; praktiline harjutamine. tilesanded. Tehnoloogia ja

1) Kergejoustikualade

tehnika tdiustamine ja
Kinnistamine.
2) Kiir- ja

kestvusjooks 3) Kaugus-
ja/voi korgushiipe.
4) Kuulitduge.

5.) Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste vOimete
(vastupidavus, joud, kiirus)
arendamiseks.

2) 1dbib jérjest joostes 3000
meetrit.

Kontrollharjutuste
sooritamine ja oma
kehaliste voimete,
kontrollimine ning
tulemustele hinnangu
andmine.

Oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine,
sonalised aruanded,
vestlused.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

innovatsioon
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Vaistlustel
osalemine.
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6) Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivoistlustel..
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Vorkpall- 6 tundi

1) Suunatud palling ja
pallingu vastuvott

2) Ulalt- alts66t hiippelt
ette ja taha.

3) Blokeerimine.
4) Riindelook

5) Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu.

6) Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

7) Riinde- ja kaitsemingu
taktika.

8) Mingustreteegia
tutvustamine.

Jalgpall- 3 tundi

1)Tehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja
minguliste situatsioonide
kaudu, méngides

5:5,6:6.

1) mangib
voistlusmééruste kohaselt
kahte sportméngu;

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

Voimaldatakse dppida iiksi
ning iiheskoos teistega
(iseseisvad, paaris- ja
rithmat66d), et toetada
Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning
iseseisvateks oppijateks.

Mingib sportmangu

reeglite jargi.
Spordivoistlustel  ja/voi

tantsuiiritustel  kdimine,

neist osavott vdistleja,

osaleja voi abilisena.

Jooksvad ja
arvestatud
hinded

Viirtused ja
kolblus.

Teabekeskkond

Elukestev ope ja
karjéadri
planeerimine
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2) Mingu taktika. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.
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Suusatamine-4 tundi 1) labib 2 km distantsi (T) voi | Opitud sdiduviiside | Jooksvad ja Keskkond ja
1) Suusatehnika 5 km distantsi (P); Ehni_kate _ tdiustamine ja arvestatud jatkusuutlik areng
tdiustamine erinevates 2) kasutab erinevaid Innistamine. hinded
maastikutingimustes. suusatehnikaid soltuvalt Labib 2 km distantsi (T) voi
2) Suusatamise tehnika maastikust; 5km distantsi (P).
3) oskab hooldada oma
pohialused. suusavarustust.
3) lIseseisev harjutamine ja
suusatamise  seos  teiste
rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine,
jalgrattasoit).
Orienteerumine- 2 tundi Kursuse 10pul ldbib opilane | Kaardi peenlugemine — Jooksvad ja Keskkond ja

1) Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja
maastike ldbimine.

2) Labitud raja analiiiis.

3) Orienteerumisradade
ldbimine:

suund-, valik-,
rattaorienteerumine,
markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine.

kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/voi voistlusraja.

véikeste objektide
lugemine ja
meeldejitmine.

Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

arvestatud
hinded

jatkusuutlik areng
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Tantsuline litkumine- 4 tundi

1) Eesti parimus- ja
autoritantsud, rahvatantsude
liigid.

2) Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis
ja UNESCO inimkonna
suulise ja vaimse parandi
meistriteoste nimekirjas. 3)
Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine 4)
Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, rahvatantsu jt
kaasaaegsete tantsutehnika
ja stiilide kaudu.

1) tantsib ja analiilisib Eesti
autoritantse,
standard- ja ladinatantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;

parimus- vOi

2) kasutab enesevéljenduseks
erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist
kui elukestvat tervislikku
harrastust.

Erinevate

stiilide loov kasutamine.

ja | Jooksvad ja Kultuuriline
arvestatud identiteet.
hinded

[11.4. Hindamine
Hindamise graafik.

Kuupidev Teema

Opitulemus

Hindamise viis ja vahend

Iga teemai Teadmised
16pus spordialatest ja
spordiaktiivsust.

1)teab kuidas viltida ohtusituatsiooni sportimisel.

2) oskab teha esmaabi vajadusel.

« Arutlus sellel teemal

- ettekanne tditmine

« referaadi vormistamine

- teoreetiliseid teste tditmine
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Mai Kergejoustik Kursuse 16pus Opilane « jookseb kiirjooksu stardikédsklustega
1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja (madaIsFardlst) 100 m, N
ileastumistehnikga korgushiippe; ’ SUUd?b Joosta jarjest 12 minutit ;

) o ) * kuulitouge 4 kg,
2) sooritab kiirjooksu korge ja
madalstardist; 3) 1&bib jérjest joostes 3000
meetrit.
4) kuulitduke.

Jaanuar Vdéimlemine Kursuse 10pus opilane
1) sooritab dpitud elementidest (1 kontrollharjutuste sooritamine ja oma
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemise vahendiga; kehaliste voimete kontrollimine ning
aeroobika muusika saatel tulemustele hinnangu andmine;

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.
Veebruar Suusatamine, Kursuse 16pus dpilane [ -18bib jérjest suusatades 2 km

vorkpall 1) 14bib 2 km krossi distantsi; distantsi;
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt
maastikust;
Mirts, aprill Vorkpall, Kursuse 16pus Opilane + sooduharjutuste kombinatsioonid;
kergejoustik « méngijate asetus;

1) méngib vaistlusmééruste kohaselt kahte
sportmangu;

2) sooritab sportmédngudes kooli koostatud

« alt,-tlaltpallingu méngus

kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis dpitud

tehnika elementidest,
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Mai Orienteerumine

Kursuse 10pus Opilane orienteerub maastikul kaardi ja
kompassi jargi.

[ Kontrollteste sooritamine

Hindamiskriteeriumid

Hindamiskriteeriumid

«véga hea» - 5

«hea» - 4

«rahuldavy» - 3

»puudulik” - 2

«nork» - 1

Kirjalike testide
tditmine, referaatide
tditmine;

90% — 100%

75% - 89%

50% - 74%

20% -49%

1o 19%

Koikide teemade
praktilise iilesannete
taitmine

Koikide iilesannete
kohusetundlik
tditmine, parandada
saavutatud
tulemusi.

Opetaja poolt antud
iilesannete tditmine
ei ole tdis mahus.
Tulemuste kasvu
puudumine.

Tédidab osaliselt
Opetaja poolt antud
iilesandeid, endiste
tulemuste langus.

Ei osale tunnis

Taielik keeldumine
tunnis osalemisest

Opikeskkond

Ainekavakohase oppe elluviimiseks:

1) korraldame noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) korraldame Oppe spordirajatistes (voimla, staadion)
3) saame kasutada terviserada;

4) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid.
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