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Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse oOpetamise eesmark gumnaasiumis on kujundada oOpilastes
kehakultuuripadevus, st vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid
vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks; harrastada sobivat
spordiala voi liikumisviisi; vaartustada koostood sportides/liikudes ning teadmisi
Eesti ja maailma spordisundmustest.

Kehalise kasvatuse 6petamise kaudu taotletakse, et Koidula Gumnaasiumi lopetaja:

1) vaartustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja
tunneb rédmu lilkumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks
harrastamiseks sise- ja valistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiuigieenindudeid jargides, teab, kuidas
kaituda sportimisel esineda voivates ohuolukordades;

4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste voimete taset ja kasutada sobivaid
vahendeid ning meetodeid nende arendamiseks;

5) liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;

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

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisindmuste ning tantsu-
uritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, moistab
kehakultuuri osa tanapaeva uhiskonnas.

Ainevaldkonna 6ppeained

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse viie kohustusliku
kursusena. Lisaks on vdimalus valida valikkursust ,Kehalised voimed ja
lilkumisoskused*.

KEHALINE KASVATUS

Kehaline kasvatus

Aste | Oppesuund | Kursused
G1 koik 1. | Kehaline kasvatus RK
suunad
2. | Kehaline kasvatus RK
G2 | koik 3. | Kehaline kasvatus RK
suunad
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4. | Kehaline kasvatus RK

G3 | koik 5. | Kehaline kasvatus RK
suunad

G1- | koik Kehalised voimed ja liikumisoskused VK
G3 | suunad

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab 6pilast oma tervist vaartustava, kehaliselt aktiivse eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused voimaldavad opilasel regulaarset liikumist-sportimist teadlikult kasutada
oma tervise tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist Uhiskonna
kultuuri osana soodustab Opilastes spordi- ja kultuurisuindmuste jalgimise ja neis
osalemise huvi tekkimist.

Kehalise kasvatuse oppekorraldus toetab oOpilase kehalis-liigutuslikku, koélbelist,
sotsiaalset ja esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses suvendatakse ning taiendatakse pohikoolis
omandatud teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -
vormide valikul lahtutakse vajadusest juhtida oOpilast tema elukestva
lilkkumisharrastuse kujunemisel ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise
vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Teadmisi lilkkumisest/spordist, sh spordiajaloost, lilkumiskultuurist,
lilkkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes
tundides tegevuse kaigus ja opilasi iseseisvale (sh tunnivalisele) 6ppele suunates.

Uldpadevuste kujundamise véimalused

Ainevaldkond véimaldab kujundada koiki uldpadevusi igapaevases oppes nii teooria
kui ka praktiliste tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud
komponendi - teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning kaitumise kujundamisel
on kandev roll dpetajal, kelle vaartushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad
sobiliku opikeskkonna ning méjutavad opilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalise kasvatuse oOpe tahtsustab tervise ja
jatkusuutliku eluviisi vaartustamist. Tervis on uks inimese hinnalisemaid eluvaartusi,
mille hoidmise nimel tuleb opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekaitumises.
Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste vastu Opetab saastvat
suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib opilane ise voistlusmaarusi ning
ndéuab oma kaaslastelt nende taitmist. Ausa mangu pohimoétete tahtsustamine ja
jargimine toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses
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omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist
avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab opilases
oskust moista oma tegevuse voimalikke tagajargi ning jalgida ja kontrollida oma
kaitumist: valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tahelepanelik,
abivalmis jne. Voistlussituatsioonides opitakse oma voidurédmu voi kaotusekibedust
sobival viisil valjendama. Koostoos kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste
erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses
tuuakse esile oOpilase voimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad oOpilase
kohanemisvdime, koostoooskus, empaatia, tahteomadused, enesevaljendusoskus
ning distsipliin.

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

Opipadevus. Sihiparane liilkumine soodustab dpilase oskust analiilisida ning hinnata
oma liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu opitakse
seadma eesmarke ning valima tundides 6pitud alade/harjutuste seast sobivaimad
liigutusoskuste ja kehalise toovoime taiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut oppida uusi lilkkumisviise ning suunab 6pilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevus. Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikumisalase
oskussonavara kasutamine, soOnaline enesevaljendusoskus ning teabe- ja
tarbetekstide lugemine ning maistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse
tundide ja sportimise kaudu puutub opilane pidevalt kokku matemaatikale omase
keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste moistetega.
Sporditehniliste oskuste analuus, kehalise toovoime naitajate ja sporditulemuste
dinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses opib 6pilane analliisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks. Koostoo sporti tehes opetab oOpilast
arukaid riske vottes toime tulema.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-,
tervise- ja muu sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe
kasutamiseks eluliste probleemide ule arutledes ja hoiakuid kujundades.
Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja
rakendusi, sh mootmisvahendeid. Saadud teabe pohjal osatakse hinnata oma
kehalise vormisoleku taset. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma GPSi
asukohta kaardi jargi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma
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digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostoooskusi,
vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Loéiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kasitlevate
eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja terminoloogia madistmist, suulise ja
kirjaliku teksti loomist ning enesevaaljendusoskust. Opilaste vodrkeelepadevuse
kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine. Eri spordialades ning liikumisviisides kasutatakse voorsonu ja moisteid,
mille tahendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi
jalgides, tehnikat ja tulemusi analuusides, samuti sportides tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades. Matemaatikapadevust toetab sporditehniliste oskuste
analuus; kehalise toovoime naitajate ja sporditulemuste dunaamika selgitamine
eeldab opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetab matemaatikapadevuse kujunemist.

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

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse,
ajaloo, uhiskonnaodpetuse ja riigikaitseopetusega. Kehaline kasvatus kujundab
opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis
omandatud teadmised ja oskused voimaldavad opilasel kavandada ning korraldada
enda liikumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liilkumist, valjendab end loominguliselt,
lilkudes muusika saatel. Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning
lilkumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning
esitlemine, liikumis- ja spordiuritustel kaimine jms, samuti oskus margata ilu
lilkkumises ja enda umber.

Labivate teemade rakendamine

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmargiseade, opitule-
muste ning oppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase vaartushinnangute kujunemist.
Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises oOpikeskkonnas. Labiv teema
voimaldab opilasel modista kehalise aktiivsuse (liikumise ja sportimise) tahtsust
tervisele ning kujundada oma liikumisharrastust.
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Elukestev ope ja karjaari plaanimine. Erinevate oppetegevuste kaudu suunatakse
opilased moistma ja vaartustama elukestvat opet kui elustiili ning motestama
karjaari plaanimist kui jatkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus véimaldab
vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud toomaailmaga, opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasiéppimisvoimalusi. Oppetegevus
voimaldab opilasel sivendada teadmisi hariduse ja toomaailma vahelistest seostest.
Arendatakse iseseisvust ja vastutusvoimet ning oskust analuiisida oma voéimekust ja
huvi spordi ja/voi lilkkumisharrastuse vastu ning leida infot edasioppimise voimaluste
kohta ja koostada karjaariplaan. Erinevad oppetegevused voimaldavad opilasel
seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning maista, et hobid
ja harrastused hoiavad elu ja karjaari tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustatakse
opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi liikumisteadmisi ja -oskusi,
tugevdama oma tervist ja parandama toovoimet ning olema valmis taitma
kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade
oppekorraldus vaartustab keskkonda ning soodustab opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivalise
lilkkumisharrastuse kaudu organiseerida ning korraldada spordi- ja liilkumisuritusi ning
osaleda neis; suunatakse oOpilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja
treeningrihmade tegevust.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate
spordivoistluste ja tantsuuritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas
ning maoistaks Eesti sportlaste eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku
identiteedi kandjana. Opilane &pib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust
eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning vaartustab noorte ja
uldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmaparandi
nimekirjas.

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

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub
kehaliste vdimete naitajaid kasitlevate materjalide kogumise, analuusimise,
vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle kaudu leida 6pilase arenguks sobivaid
nuudisaegseid lahendusi ning vahendeid.
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Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises tegevuses jargitakse
ausa mangu pohimotteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite moistmine ja jargimine

igapaevaelus toetab kolbelise isiksuse kujunemist.

Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine
Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse  Oppekava alusvaartustest, uldpadevustest, oppeaine
eesmarkidest, Oppesisust ja oodatavatest oOpitulemustest ning toetatakse

l6imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) jalgitakse, et opilase Oopikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses
uhtlaselt ning jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
3) voimaldatakse oppida Uksi ning uUheskoos teistega, et toetada oOpilaste

kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad opimotivatsiooni;
5) rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel

pohinevaid 6pikeskkondi ning 6ppematerjale ja -vahendeid;
) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

6
7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud,

arutelud, projektdpe, 6pimapi ja uurimistoo koostamine jne.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning

tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded,

vestlused;

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

analuusimine;

5) spordivaistlustel ja/voi liikumisuritustel kaimine, neist osavott voistleja,

osaleja voi abilisena;

6) spordi- ja/voi liikumisurituste jalgimine erinevate meediakanalite

vahendusel;
7) treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine;
8

) lilkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise

harjutamise kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne igus koostoos dpilastega

teha valikuid dppesisu kasitlemises arvestusega, et taotletavad opitulemused

oleksid saavutatud ning uld- ja valdkondlikud padevused kujundatud, ja lahtuvalt

opilaste eelnevatest teadmistest-oskustest ning uldfuusilisest ettevalmistusest.
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Hindamine

Hindamisel lahtutakse gumnaasiumi riikliku oppekava uldosa satetest, kehalise
kasvatuse eesmarkidest ning saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab
tagasisidet opilase aktiivsuse, puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse oOpilase liigutusoskusi, kehalist voimekust ja
teadmisi. Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte
(vaatlemist, mootmist, vordlemist) selgitab Opilastele Opetaja Oppe algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka oOpilase tehtud tood, et omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset
hinnatakse kontrollharjutuse soorituse péhjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse oOpilase arengut, st muutusi
varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud tood tulemuse saavutamise
nimel. Kehalisele voimekusele, sh kaitsevaeteenistuseks vajalikule uldfuusilisele
ettevalmistusele hinnangu andmisse, kaasatakse opilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse opilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse suulist voi kirjalikku kusitlust, lilkumis- ja sporditeemalise ettekande
ja/voi kehalise kasvatuse opimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist
ja analuusi jms. Kirjalikke ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige too sisu, kuid
parandatakse ka oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

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

Tervisest tingitud erivajadustega oOpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste tegemine,
kehalise kasvatuse dpetaja antud ulesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest
opitulemustest saab hinnata opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse konkreetse oOpilase terviseseisundist: hinnatakse
erivajadustega oOpilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui Opilase terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostab Opetaja talle raviarsti
ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe-eesmark,
oppesisu, opitulemused ja nende hindamise vormid.

Fliiisiline épikeskkond
Ainekavakohase oppetegevuste labiviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
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2) korraldab kool oppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja
tantsulise lilkumise tundideks, jousaal), kus on ainekavakohasteks
oppetegevusteks vajalik sisseseade;

3) saab kasutada suusarada, uisuvaljakut, terviserada ja ujulat;

4) on olemas roivistud ja pesemisruumid;

5) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid séltuvalt kooli
alade valikust.
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Kehalise kasvatuse ainekava

1. Oppe- ja kasvatuseesmargid
Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

tunneb liikumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivhe, soovib olla terve ning
kehaliselt vormis;

moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis Oppima uusi spordi- ja
lilkumisalasid;

jargib liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid ning teab, kuidas
kaituda onnetusjuhtumite korral;

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma toovoimet regulaarse
treeninguga parandada;

on vastutustundlik ja koostooaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;
vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud 6ppimisvGimalusi, elukutseid ja ameteid ning
moistab nende toovaartust uhiskonnas.

2. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus kattub ainevaldkonna kirjeldusega.

3. Gumnaasiumi opitulemused

Gumnaasiumi lopuks opilane:

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

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

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

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

jargib liikudes/sportides ohutus- ja hugieeninéudeid ning teab, kuidas
toimida sagedamini tekkida voivate onnetusjuhtumite ja traumade korral;
suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

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

analuusib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva
lilkumisharrastuse ning tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

10
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9) valdab teadmisi opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tahtsamatest
voistlustest, tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ning teab
tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;

10)on teadlik kaitsevaes rakendatavast fuusilise ettevalmistuse hindamise
korrast ja NATO testi sisust.

11
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Kehalise kasvatuse kursusekavad

G1 1. kursus

Oppekava

ROK (riiklik 6ppekava)

Valdkond

Kehaline kasvatus

Kursuse pealkiri

Kehaline kasvatus 1. kursus

Eelduskursused

Loiming

Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,
matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Teadmised spordist. Teadmised kehalise aktiivsuse mojust
inimese tervisele; kehalise koormuse mojust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud
teadmised: ala valiku péhimétted, treeningu pohiprintsiibid,
vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval
treeningul. Oma treenituse hindamine. Hugieeni- ja
ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega
tegelemisel. Traumade valtimine. Esmaabi enimlevinud
traumade korral. Véimlemine. Jou-, venitus- ja
l6dvestusharjutused erinevatele lihasruhmadele. Harjutused
akrobaatikas, roobaspuudel ja kangil. Toenghupe.
Iluvoimlemise kombinatsioon vahendiga. Aeroobika erinevate
stiilide tutvustamine.

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

Sportmangud

Korvpall. Soot ja ldige runnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-
ala kaitse. Korvpallitehnika taiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Runde- ja
kaitsemangu taktika. (P)

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt soot
huppelt ette ja taha. Blokeerimine. Petteloogid. Tehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde- ja
kaitsemangu taktika. (T)

12
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Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Kursuse lopetaja:

1) tunneb réému liikumisest, soovides olla kehaliselt
aktiivne ja kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju
organismile;

3) arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate
spordialade tehnilist ja taktikalist kulge;

4) oskab regulaarse treeningu abil parandada oma
kehalise vormisoleku taset;

5) jargib sportides hugieeni - ja ohutusnoudeid,
arvestab, austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

Kursuse oppesisu

Teadmised spordist

Véimlemine

Kergejoustik

4. Sportmangud -korvpall (P), vorkpall (T)

W N =

Kursuse
opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

1) oskab selgitada 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 toovoime
tostmiseks;

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) voimlemises sooritab 6pitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvéimlemises vahendiga
(muusika saatel); akrobaatika, roobaspuudel, poomil
(T), kangil (P) ja toenghuppes;

6) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel;

7) labib jarjest joostes 3000 meetrit.

Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse dppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet opilase aktiivsuse (tookuse),
puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte
(millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte

13
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(mida millegi puhul vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse)
selgitab opilastele dpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood. Oskuste
taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud tood tulemuse saavutamise
nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel rakendame
opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse 6pilase
voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka
suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-/sporditeemalise
ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analuusi
jms. Kirjalikke ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige
too sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega:

1) sooritab akrobaatikaharjutuse roobaspuudel voi
poomil (T), kangil (P) ja toenghlippes;

2) labib jarjest joostes 3000 meetrit;

3) mangib véistlusmaaruste kohaselt korvpalli (P) ja
vorkpalli (T);

4) sooritab korvpallis (P) v6i vorkpallis (T) kooli
koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja
gimnaasiumis opitud tehnika elementidest;

5) sooritab moned kehalised testid.

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid
Lingid
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G1 2. kursus

Oppekava Riiklik 6ppekava

Valdkond Kehaline kasvatus

Kursuse Kehaline kasvatus 2.

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,

matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Teadmised liikumisest ja spordist. Teadmised kehalise
aktiivsuse mojust inimese tervisele; kehalise koormuse
mojust organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks
harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu pohiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval treeningul.
Oma treenituse hindamine. Hugieeni- ja ohutusnéuded
erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel.
Traumade valtimine. Esmaabi enimlevinud traumade
korral.

Kergejoustik

Kiirjooksud. Jooksutehnika. Erinevad starditehnikad.
Pendelteatejooks. Ringteatejooks. Teatevahetustehnika.
Touke- ja heitealade tehnika taiustamine ja
kinnistamine.

Kuulitouke, odaviske ja kettaheite tehnika arendamine.

Sportmangud

Korvpall. Individuaalse pallikasitluse arendamine -
porgatus- ja visketehnika arendamine, soodutehnika
taiustamine. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus. Kahe mangija koostoo riinnakul - soot ja loige ,
kattemang.(T)

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott.
Soodutehnika taiustamine - ulalt ja alt soot liikumiselt.
Blokeerimine. Tehnika taiustamine erinevate manguliste
tilesannete kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus. Rinde- ja kaitsemangu taktika. (P)

Talialad ja ujumine
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Suusatamine. Tehnika pohialused - klassikaline ja
vabatehnika. Tehnika taiustamine erinevates maastiku-
tingimustes. Soltuvalt kooli eriparast on talialad
voimalusel asendatud ujumisega. Ujumine.
Pohiujumistehnikad - rinnuli krool, selilikrool,
rinnuliujumine.

Uldkehaline ettevalmistus. Rinnalt kangi surumine,

voimlemiskangil rippes katekoverdused, harjutused

topispallidega.(P)

Harjutused topispallidega. Kompleksharjutused oma
keharaskuse kasutamisega .(T)

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Kursuse lopetaja:

6) tunneb réomu litkumisest, soovides olla kehaliselt
aktiivne ja kehaliselt vormis;

7) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju
organismile;

8) arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate
spordialade tehnilist ja taktikalist kulge;

9) oskab regulaarse treeningu abil parandada oma
kehalise vormisoleku taset;

10)jargib sportides huigieeni - ja ohutusnéudeid,
arvestab, austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

Kursuse oppesisu

Teadmised spordist

Talialad, ujumine

Kergejoustik

Sportmangud -korvpall (T) vorkpall (P)
9. Uldkehaline ettevalmistus

® N o

Kursuse
opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

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

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks
sobiva liikumis- ja/v0i spordiala kasutades seda
ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks;

3) kasutab eneseanallilsi ja enesekontrollivotteid,
saavutamaks kursusekavas ettenahtud tulemusi;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) omab ulevaadet ja elementaarseid oskusi kursusel
labitud spordialade péhitehnikatest.
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Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse oppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest. Hindamine
annab tagasisidet opilase aktiivsuse (tookuse),
puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte
(millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab opilastele
opetaja oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood. Oskuste
taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud tood tulemuse
saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel rakendame
opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse
opimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist
ja analuusi jms. Kirjalikke ulesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige too sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega:

1) sooritab tehniliselt digesti ja reeglite paraselt
tulemusele odaviske (T) ja kettaheite (P).

2) sooritab kiirjooksu - 60 m (T) ja 100 m (P)
madallahtest ajale.

3) labib vabatehnikas suusatades 3 km (T) ja 5 km (P)
vOi vabatehnikas ujudes 300 - 500 m (T) ja 500 -
700 m (P).

4) mangib voistlusmaaruste kohaselt korvpalli (T) ja
vorkpalli (P).
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5) sooritab korvpallis (T) voi vorkpallis (P) Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja
gimnaasiumis omandatud tehnikaelementidele.

6) sooritab uldkehalise testi.

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid
Lingid
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G2 3. kursus

Oppekava ROK (riiklik 6ppekava)

Valdkond Kehaline kasvatus

Kursuse Kehaline kasvatus 3.

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,

matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Teadmised spordist

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese
tervisele; kehalise koormuse mojust organismile.
Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku péhimaétted, treeningu
pohiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.
Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse
hindamine.

Hugieeni- ja ohutusnouded erinevate liikumis- ja
spordialadega tegelemisel. Traumade valtimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Véimlemine

Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele
lihasriihmadele. Harjutused akrobaatikas,
roobaspuudel ja kangil. Toenghupe. Iluvoimlemise
kombinatsioon

vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.
Riist- ja iluvéimlemise harjutuste lihtsustatud
hindamine tunnis ja kooli vaistlustel.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete
(vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Kergejoustik

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

Korvpall. Soot ja ldige runnakul. Katted. Mees-mehe
ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika

taiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
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kasutamine mangus. Runde- ja kaitsemangu taktika.
(P) )
Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott. Ulalt
soot huppelt ette ja taha. Blokeerimine. Petteloogid.
Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde-
ja kaitsemangu taktika. (T)

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Kursuse lopetaja:

1) tunneb rédmu liikumisest, soovides olla
kehaliselt aktiivne ja kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju
organismile;

3) arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate
spordialade tehnilist ja taktikalist kulge;

4) oskab regulaarse treeningu abil parandada oma
kehalise vormisoleku taset;

5) jargib sportides hugieeni - ja ohutusnoudeid,
arvestab, austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

Kursuse oppesisu

) Teadmised spordist
) Voimlemine
3) Kergejoustik

4) Sportmangud -korvpall (P), vorkpall (T)

N

Kursuse opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

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

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

3) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) voimlemises sooritab 6pitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvéimlemises
vahendiga (muusika saatel), akrobaatika
roobaspuudel, poomil (T), kangil (P) ja
toenghuppes;

6) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel;

7) labib jarjest joostes 3000 meetrit.
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8) Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus:
korvpalli soot ja loige runnakul. Katted. Mees-
mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide kaudu. Vorkpalli
suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt
soot huppelt ette ja taha. Blokeerimine.
Petteloogid. Tehnika taiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide
kaudu.

Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse dppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse
(tookuse), puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voéimekust. Hindamise objekte
(millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab
opilastele 6petaja oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud tood tulemuse
saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel
rakendame opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse
opimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku
pidamist ja analuusi jms. Kirjalikke ulesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige too sisu, kuid
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parandatakse ka oigekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega:

1) sooritab tehniliselt digesti ja reeglite paraselt
tulemusele odaviske (T) ja kettaheite (P).

2) sooritab kiirjooksu - 60 m (T) ja 100 m (P)
madallahtest ajale.

3) labib vabatehnikas suusatades 3 km (T) ja 5 km
(P) voi vabatehnikas ujudes 300 - 500 m (T) ja
500 - 700 m (P).

4) mangib voistlusmaaruste kohaselt korvpalli (T)
ja vorkpalli (P).

5) sooritab korvpallis (T) voi vorkpallis (P) Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja
gimnaasiumis omandatud tehnikaelementidele.

6) sooritab uldkehalise testi.

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid
Lingid
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G2 4. kursus

Oppekava Riiklik 6ppekava

Valdkond Kehaline kasvatus

Kursuse Kehaline kasvatus 4.

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,

matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Teadmised spordist. Teadmised kehalise aktiivsuse
mojust inimese tervisele; kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks
harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu pohiprintsiibid, vahendid,
meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval treeningul.
Oma treenituse hindamine. Hugieeni- ja ohutusnéuded
erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel.
Traumade valtimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

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

Sportmangud

Korvpall. Mang reeglitega. Opitud tehnikaelementide
kasutamine mangus, erinevate kaitse- ja
rundeformatsioonide kasutamine mangus.

Vorkpall. Tehnika taiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde-
ja kaitsemangu taktika. Vorkpall kui lilkumisharrastus.

Jalgpall. Manguliste oskuste arendamine labi erinevate
mangusituatsioonide. Individuaalse pallikasitluse ja
loogitehnika taiustamine. Futsali ja rannajalgpalli
reeglid.

Uldkehaline ettevalmistus
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Eesti Kaitsevae uldkehalise voimekuse testide
kasutamine. Cooperi test. Kooli 6petajate poolt
koostatud kompleksharjutuste ja erinevate
harjutuskavade labimine. Rippes kate koverdamine
voimlemiskangil. (P)

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Kursuse lopetaja:

5)

tunneb réomu litkumisest, soovides olla kehaliselt
aktiivne ja kehaliselt vormis;

moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju
organismile;

arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate
spordialade tehnilist ja taktikalist kulge;

oskab regulaarse treeningu abil parandada oma
kehalise vormisoleku taset;

jargib sportides hiigieeni - ja ohutusnéudeid,
arvestab, austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

Kursuse oppesisu

Teadmised spordist

Uldkehaline ettevalmistus

Kergejoustik

Sportmangud: korvpall, vorkpall, jalgpall,
saalihoki.

AN W N =

Kursuse opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

1)

2)

on teadlik kehaliste harjutuste toimel
toimuvatest fusioloogilistest muutustest
organismis;

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

oskab kasutada erinevate spordialade
treeningmeetodeid oma kehalise voimekuse
tostmiseks;

oskab kavandada iseseisvat treeningut;

on omandanud erinevate spordialade tehnika;
suudab mangida enimlevinud pallimange reeglite
alusel.

Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse dppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest.
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Hindamine annab tagasisidet 6pilase aktiivsuse
(tookuse), puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte
(millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/mooddetakse/vorreldakse) selgitab
opilastele opetaja oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood. Oskuste
taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud tood tulemuse
saavutamise nime

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel rakendame
opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse
opimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist
ja analuusi jms. Kirjalikke ulesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige too sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega:

1) 2 minutit istesse tousu test Eesti Kaitsevae
normatiivide alusel.

2) Labib kergejoustiku viievoistluse opetaja poolt
etteantud aladel.

3) Sooritab Cooperi test.

4) Sooritab kompleksharjutuse, mis koosneb rippes
kate koverdusest voimlemiskangil, rinnalt kangi
surumises lamamisasendis ja eestoenglamangus
katekoverdustest (P). Sooritab kompeksharjutuse,
kus kasutatakse eri vahendeid ja oma
keharaskust(T).
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5) Mangib reeglite alusel uhte valitud kolmest
sportmangust: korvpall, vorkpall, jalgpall.

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid
Lingid
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G3 5. kursus

Oppekava Riiklik 6ppekava

Valdkond Kehaline kasvatus

Kursuse Kehaline kasvatus 5.

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,

matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Kursus toetab opilast elukestvaks liikumisharrastuseks
vajalike teadmiste ja oskuste omandamisel, tervise
tugevdamisel ja organismi karastamisel. Valjas (sh
looduses) lilkkumine soodustab opilase kehaliste
voimete arengut, rekreatsiooni ja keskkonnateadlikku
kaitumist.

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Opilane:

1) maistab valjas lilkkumise tahtsust ja selle soodsat
moju tervisele;

2) omandab uusi teadmisi ja oskusi valjas liikumise
ohutuks harrastamiseks;

3) rakendab valjas lilkumist oma tervise
tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks,
organismi karastamiseks;

4) kinnistab koostoooskusi kaaslastega ja arusaamu
keskkonda saastvast liikumisest/ sportimisest.

Kursuse oppesisu

Teadmised valjas liikumise harrastamiseks. Valjas
lilkkumise moju organismile; soovitused liikumisviisi
valikuks (sh varustuse valik) ja harrastamiseks.
Keskkonda saastev liikumine: looduses liikumist
reglementeerivad Gigusaktid. Isikliku tervistava
lilkkumisharrastuse kavandamine - lihtsamate
treeningplaanide koostamine (eesmarkide seadmine,
vahendite ja meetodite valik, tagasiside
planeerimine).

Valjas liikumiseks kasutatavad
lilkkumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise
metoodika. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kahte
erinevat ala: liikumisviisid - kond, kepikond, jooks;
orienteerumine (sh suusa- ja rattaorienteerumine ,
GPS- orienteerumine); rulluisutamine; suusatamine;
uisutamine; treening terviserajal; disc-golf; fresbee.
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Valjas liikumine ja tervis. Ohutus- ja hligieeninduded.
Enesekontrollitestid (UKK 2 km kaimise test, Cooperi
test kasutades erinevaid liikumisviise jms);
enesekontrollivahendite (sammuloendur, pulsitester
jms) kasutamine. Esmaabi.

Osalemine rahvaspordiuritustel. Osalemine
koolisisestel ja koolivalistel spordiuritustel.

Omandab kohtuniku tooks vajalikud oskused.

Kursuse opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

1) analuusib valjas lilkumise organismi
karastavat/tervist tugevdavat, toovoimet
tostvat ja taastavat moju; seab eesmargid,
pakub vahendeid ja voimalusi valjas lilkumise
rakendamiseks enda tervise kindlustamiseks ja
kehalise aktiivsuse tostmiseks;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike
kursuste raames omandatud (valjas liikumiseks
kasutatavaid) motoorseid oskusi, opib sooritama
uhte uut valjas liikumise viisi;

3) kinnistab valjas liikumise ohutus- ja
hugieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas
kaituda valjas esineda voivate dnnetusjuhtumite
(traumad, kulmumine jms) puhul;

4) spordialade oppimisel/kehalise treeningu ajal
teeb koostood kaaslastega, selle kaigus abistab,
julgestab ja juhendab neid;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva
valjas liikumise viisi ja harrastab seda ka
valjaspool kehalise kasvatuse tunde;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja
rahvusvahelise kultuuri osana;

7) hindab keskkonda, suhtub sellesse saastvalt;
tunneb looduses liikumist reguleerivaid seadusi.

Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse oppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest. Hindamine
annab tagasisidet opilase aktiivsuse (tookuse),
puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte
(millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamis-
aspekte (mida millegi puhul
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vaadeldakse/mooddetakse/vorreldakse) selgitab
opilastele opetaja oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase arengut (muutused vorreldes varasemate
sooritustega) ning tema tehtud tood tulemuse
saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel
rakendame opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse
opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-
/sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse
opimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku
pidamist ja analuusi jms. Kirjalikke ulesandeid
hinnates arvestatakse eelkodige too0 sisu, kuid
parandatakse ka oigekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega

1) Sooritab voistlusmaarustiku alusel kaugushippe
tulemusele.

2) Valmistab ette ja esitleb tantsulise
lilkumiskava.

3) Sooritab uldkehalise testi: koordinatsiooni,
osavuse ja kehalise toovoimekuse testi.

4) Mangib voistlusmaaruste kohaselt jalgpalli.

5) Labib 3 - 5 km orienteerumisraja, kasutades
kompassi ja kaarti.

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid
Lingid
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Valikaine ,,Kehalised véimed ja liikumisoskused*

Oppekava Riiklik 6ppekava

Valdkond Kehaline kasvatus

Kursuse Kehalised voimed ja liikumisoskused

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming Eesti keel, voorkeel, kunst, sotsiaalained, loodusained,

matemaatika

Oppetd6 korraldus

35 tundi

Kursuse luhikirjeldus

Kursusel keskendub opilane oma kehalise vormisoleku
/kehalise toovoime arendamisele ja motoorsete oskuste
taiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad
opilase tervise ja toovoime arengut, loovad alust elukestvale
lilkkumisharrastusele.

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Valikursusega taotletakse, et 6pilane:

1) maistab kehalise vormisoleku olulisust inimese
tervisele ja toovoimele ning lilkkumisoskuste osa selle
saavutamises

2) taiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab
uusi teadmisi ja oskusi tervist ning toovoimet
parandava lilkumise ohutuks harrastamiseks;

3) analuusib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab
liilkumist/sportimist teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

4) arendab koostoooskusi kaaslastega.

Kursuse oppesisu

Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja lilkumisoskuste
oppimiseks. Kehalised voimed, nende moju tervisele; tervise
aluseks olev kehaline voimekus. Kehaliste voimete
arendamise ja kehaliste harjutuste 6ppimise pohiprintsiibid ja
meetodid, treeningu ulesehitus. Kehalise treeningu
kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmarkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste voimete
(aeroobne vastupidavus, lihasjoud, painduvus, Kiirus,
osavus/koordinatsioon) arendamise voimalused
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(jousaalitreening, aeroobika, streching jms) ja harjutamise
metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse
kohustuslike kursuste raames 6pitud
spordialade/liikumisviiside tehnika taiustamine; uute
spordialadega tutvumine ja nende tehnika 6ppimine. Kooli
valikul harrastatakse vahemalt kahte erinevat spordiala.

Liikumine ja tervis. Ohutus- ja huigieeninduded spordialade
oppimisel ning kehaliste voimete arendamisel.
Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jou- ja painduvuse
testid) ja enesekontrollivahendite (pulsitester jm)
kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

Kursuse
opitulemused

Kursuse lopul 6pilane:

1) omab ulevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest
voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ja tunneb
nende arendamise voimalusi;

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

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud
motoorseid oskusi, opib slivendatult sooritama uhte uut
kehalist tegevust/liikumisviisi;

4) kinnistab kehalist toovoimet parandava
lilkkumise/sportimise ohutus- ja hligieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kaituda ja abistada
onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

5) teeb koostood kaaslastega; abistab, julgestab ja
juhendab neid tunnis/treeningul;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise
kultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise
toovoime parandamiseks sobiva spordiala voi
liikumisviisi.

Hindamisviis

Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse dppeaine
eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet opilase aktiivsuse (tookuse),
puudlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi,
liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise
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objekte(millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/moddetakse/vorreldakse) selgitab opilastele
opetaja oppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tood. Oskuste taset
hinnatakse kontrollharjutuse soorituse péhjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse opilase
arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning
tema tehtud tood tulemuse saavutamise nimel.

Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel rakendame
opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse 6pilase
voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka
suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis-/sporditeemalise
ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analuusi
jms. Kirjalikke ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00
sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Hindamiskriteeriumid

Kooskolas kursuse opitulemustega:

1) omab ulevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest
voimetest (kehalise voimekuse liikidest) ja tunneb
nende arendamise voimalusi;

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

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud
motoorseid oskusi, opib slivendatult sooritama uhte uut
kehalist tegevust/liikumisviisi;

Oppekirjandus
Oppematerijalid
Lisamaterjalid

Lingid
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