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Ainevaldkonna sihiseade

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis liikumisdpetuse pohimotteid, et
kujundada Opilastes liikumispadevust, mis hdélmab liikkumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega
tegelda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena glimnaasiumi lIopetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis
on temale meeleparane liikkumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste véimete arendamise,
liilkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise p&himotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle méjutajana ja uue
loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;

6) tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

LiikumisGpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.
Liikumispadevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna
Opitulemused, mis on dppe kujundamise aluseks: liikkumisoskused; tervis ja kehalised vdoimed;
kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
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Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dopitulemuste kaudu ja nende saavutamise viisid
on paindlikud ja arvestavad Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Ainekava ldbivad valdkonnad:

Liikkumisoskused

Tervis ja kehalised vdimed
Kehaline aktiivsus
Liikumine ja kultuur
Vaimne ja kehaline tasakaal

KEHALINE KASVATUS

uhwnN e

Kehaline kasvatus
Aste Oppesuund Kursused

1. LiikumisGpetus 1 RK
G1 koik suunad

2. LiikumisGpetus 2 RK

3. | Liikumisopetus 3 RK
G2 koik suunad

4, LiikumisGpetus 4 RK
G3 koik suunad | 5. | Liikumisdpetus 5 RK

Kehaline kasvatus toetab Opilast 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 Ghiskonna kultuuri osana
soodustab dpilastes spordi- ja kultuurisindmuste jalgimise ja neis osalemise huvi tekkimist.

Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab 6pilase kehalis-liigutuslikku, kdlbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut.

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses sivendatakse ning taiendatakse p&hikoolis omandatud
teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul
l[ahtutakse vajadusest juhtida Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning
luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.
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Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kaigus ja
Opilasi iseseisvale (sh tunnivalisele) Gppele suunates.

Uldpadevuste kujundamise véimalused

Ainevaldkond vdimaldab kujundada kdiki (ildpadevusi igapaevases dppes nii teooria kui ka
praktiliste tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi —
teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning kditumise kujundamisel on kandev roll dpetajal,
kelle vaartushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku &pikeskkonna ning
mdojutavad Opilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Liikumisdpetus tahtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi
vaartustamist ja aitab teha pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ja teiste
loodud materiaalsete vaartuste vastu Opetab sdastvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus
tegevuses jargib Opilane ise voistlusmaarusi ning nduab oma kaaslastelt nende taitmist. Ausa
mangu pohimodtete tahtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kodlbelise isiksuse
kujunemist. LiikumisOpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liilkumis- ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Liikumisdpetus kujundab O&pilases oskust mdista oma
tegevuse vdimalikke tagajargi ning jalgida ja kontrollida oma kaitumist: valtida ohuolukordi,
olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne. Koost6os kaaslastega Opitakse
aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Uhistegevuses tuuakse esile &pilase vdimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad dpilase
kohanemisvdime, koostddoskus, 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. Sihipdrane liilkumine soodustab &pilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vGimete taset. Liikumisdpetuse kaudu Opitakse seadma eesmarke
ning valima alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66véime
taiustamiseks. Liikumisdpetus toetab valmisolekut dppida uusi liikkumisviise ning suunab
oOpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevus. Liikumisdpetus on tdhtsal kohal spordi- ja liikkumisalase oskussGnavara
kasutamine, sdnaline enesevaljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning
madistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Liikumisdpetuse tundide ja
sportimise kaudu puutub Opilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdoistetega. Sporditehniliste oskuste
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analiis, kehalise t66vdime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad
tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevus. LiikumisOpetus Opetab analliisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovdime
parandamiseks.

Digipadevus. Liikumisdpetuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
lilkumiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide
Ule arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi, sh mddtmisvahendeid. Saadud teabe pdhjal osatakse
hinnata oma kehalise vormisoleku taset. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma
GPSi asukohta kaardi jérgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid
turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostéooskusi, vaartushoiakuid ja turvalist
tegutsemist.

Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kasitlevate
eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti
loomist ning enesevailjendusoskust. Opilaste v&drkeelepddevuse kujunemisele aitab kaasa
erinevatest vOOrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning
lilkumisviisides kasutatakse voorsénu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides,
tehnikat ja tulemusi analliiisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.
Matemaatikapadevust toetab sporditehniliste oskuste analiils; kehalise t66vdime naitajate
ja sporditulemuste diinaamika 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 flilisikas omandatud teadmised ning
oskused.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
Uhiskonnadpetuse ja riigikaitseGpetusega. Kehaline kasvatus kujundab Gpilases tervislikku
eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja
oskused véimaldavad Opilasel kavandada ning korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, véljendab end loominguliselt, liikudes
muusika saatel. Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, liikumis- ja
spordilritustel kdimine jms, samuti oskus margata ilu liikkumises ja enda tmber.
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Labivate teemade rakendamine
Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmirgiseade, dpitule-muste ning
Oppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase vadartushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus
toimub tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Labiv teema vdimaldab Opilasel mdista
kehalise aktiivsuse (liikkumise ja sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma
liilkumisharrastust.

Elukestev Ope ja karjaari plaanimine. Erinevate dppetegevuste kaudu suunatakse Opilased
maoistma ja vaartustama elukestvat dpet kui elustiili ning motestama karjaari plaanimist kui
jatkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda
valdkonnaga seotud t66maailmaga, tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid
ja edasiGppimisvdimalusi. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvdimet ning oskust anallitisida
oma voimekust ja huvi spordi ja/voi liikkumisharrastuse vastu ning leida infot edasiGppimise
vOimaluste kohta ja koostada karjaariplaan. Erinevad Oppetegevused vdimaldavad seostada
huvisid ja vdimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused
hoiavad elu ja karjaari tasakaalus. LiikumisGpetuses innustatakse Opilast olema terve,
omandama jdrjepidevalt uusi liikumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja
parandama to6vdimet ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus
vaartustab keskkonda ning soodustab &pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivalise liikumisharrastuse
kaudu organiseerida ning korraldada spordi- ja liikkumisiritusi ning osaleda neis.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvaterahvaspordi
Urituste, spordivdistluste ja tantsuliritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas
ning moistaks Eesti sportlaste eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi
kandjana. Opilane austab oma rahva kultuuri ning vdartustab traditsioone.

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

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste
vOimete nditajaid kasitlevate materjalide kogumise, analiilsimise, vordlemise ja jarelduste
tegemisega, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niidisaegseid lahendusi ning
vahendeid.
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Vaartused ja kolblus. Liikumisdpetuses ning tunnivalises tegevuses jargitakse ausa mangu

pohimotteid. Liikumisharrastuses kehtivate reeglite moistmine ja jargimine igapaevaelus

toetab kdlbelise isiksuse kujunemist.

Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1)

2)
3)
4)
5)

6)
7)

lahtutakse Oppekava alusvaartustest, U(ldpdadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse I[Simingut teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

jalgitakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses lihtlaselt
ning jatab opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

vOimaldatakse Oppida Uksi ning Uheskoos teistega, et toetada Opilaste kujunemist
aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

rakendatakse nildisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

laiendatakse 6pikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud,
projektope, Opimapi ja uurimist6d koostamine jne.

Oppe lahutamatuks osaks liikkumisdpetuses on:

1)
2)

3)
4)

5)
6)

organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, s&nalised aruanded,
vestlused;

spordivoistlustel ja/voi liikumistritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena;

spordi- ja/voi liilkumisirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;
liikumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise
kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on &petajal professionaalne digus koostdds Spilastega teha

valikuid dppesisu kasitlemises arvestusega, et taotletavad dpitulemused oleksid saavutatud

ning lld- ja valdkondlikud padevused kujundatud, ja |ahtuvalt Gpilaste eelnevatest

teadmistest-oskustest ning Gldfidsilisest ettevalmistusest.

Hindamine

Lahtutakse gimnaasiumi riikliku Gppekava Ulldosa satetest, liikumisGpetuse eesmarkidest

ning saavutatud Opitulemustest. Hindamine on mitteeristatav ja annab tagasisidet Opilase

aktiivsuse, puudlikkuse ja arengu kohta.
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Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega voOrreldes ning tema panustamist tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
vOimekusele, sh kaitsevaeteenistuseks vajalikule UldfiiUsilisele ettevalmistusele hinnangu
andmisse, kaasatakse Opilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse &pilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist voi
kirjalikku kusitlust, liikumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi liikumisGpetuse Opimapi
koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analtisi jms. Kirjalike lilesannete juures
arvestatakse eelkdige t00 sisu.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilastel arvestatakse nende osavdttu liikumisdpetuse
tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse Opetaja
antud Ulesannete taitmine jms).

Fiitsiline opikeskkond
Ainekavakohase dppetegevuste labiviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) korraldab kool dppe spordirajatistes (vdimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
liikumise tundideks, jousaal, kettagolfi rada) kus on ainekavakohasteks
Oppetegevusteks vajalik sisseseade;

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

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid;

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

Oppe- ja kasvatuseesmargid
Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1) tunneb liikumisest r60mu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;

2) mdistab regulaarse liilkumise mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

3) arendab oma lilkumisoskusi ning on valmis Gppima uusi spordi- ja liikkumisalasid,;

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

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66vGimet regulaarse
treeninguga parandada;

6) on vastutustundlik ja koosto6aldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud GppimisvGimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab
nende toovaartust thiskonnas.

Oppeaine kirjeldus kattub ainevaldkonna kirjeldusega.

Gilimnaasiumi opitulemused

Glmnaasiumi I6puks Opilane:

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

2) teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis
toimuvatele muutustele;

3) leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

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

5) jargib liikudes/sportides ohutus- ja higieeninbudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vGivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mangu pShimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost66d
ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) anallitisib oma kehaliste vGimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi Gpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

10) on teadlik kaitsevdes rakendatavast fiilsilise ettevalmistuse hindamise korrast ja
NATO testi sisust.



Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

Kehalise kasvatuse kursusekavad

G1 1. kursus ,,Liikumisopetus 1

Oppekava

Valdkond

Kursuse pealkiri

Loiming

Oppet6o korraldus

Kursuse liihikirjeldus

Kursuse Gppe- ja
kasvatuseesmargid

ROK (riiklik dppekava)

LilkkumisOpetus

Lilkkumisdpetus 1. kursus

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

35 tundi

Teadmised spordist. Teadmised kehalise aktiivsuse modjust inimese
tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud
teadmised: ala valiku pohimdtted, treeningu pdhiprintsiibid,
vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval
harjutamisel. Oma treenituse hindamine. Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel.
Traumade valtimine ja esmaabi.

Kergejoustik. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vGimete
(vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Sprint ja pikamaa jooks.

Sportmangud
Korvpall. P6hielementide taiustamine ja kasutamine mangus.

Vorkpall. Pohielementide tdiustamine ja kasutamine mangus.
Véimlemine

JOu-, venitus- ja Iddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Kursuse lopetaja:

1) tunneb r66mu liikumisest, soovides olla kehaliselt aktiivne ja
kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju organismile,
annab hinnangu enda tegevusele paaris ja rihmatdos;

3) arendab ja tdiustab jarjepidevalt erinevate spordialade
tehnilist ja taktikalist ja mangulist kilge;

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

10



Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava l l 8]8{6

Parnu Koidula Giimnaasium

5) jargib sportides higieeni — ja ohutusndudeid, arvestab,
austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

1. Teadmised spordist
2. Vdimlemine
3

Kursuse oppesisu

Kergejoustik
4. Sportmangud —korvpall, vérkpall, jalgpall, pesapall

Kursuse 16pul dpilane:

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

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
liikumis- ja/vdi spordiala; kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6vdime

Kursuse dpitulemused tdstmiseks;

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) vdimlemises sooritab Opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid - akrobaatika, ro6baspuudel,
poomil (T), ja toenghlppes;

6) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel;

7) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades.

LilkkumisOpetuses kasutatakse mitteeristuvat hinnangu andmist,

lahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja saavutatud Gpitulemustest.

Tagasiside andmine Opilase aktiivsuse, puidlikkuse ja arengu kohta,
Opilasepoolse enesehindamise oskuse arendamine.

Hindamisviis

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hinnangu andmisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taseme
maaramiseks kasutatakse kontrollharjutusi.

Kooskdlas kursuse dpitulemustega:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades ja
analttsib moju organismile;

2) sooritab vOimlemise kombinatsioone vahenditel ja
vahenditega;

3) mangib lihtsustatud voistlusmaaruste kohaselt sportmange;

4) sooritab erinevaid tehniliste oskuste ja kehalise voimekuse
teste.

Hindamiskriteeriumid
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Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

G1 2. kursus ,,Liikumisopetus 2

Oppekava ‘ Riiklik dppekava

Valdkond LiikumisGpetus

Kursuse LiikumisOpetus 2
nimetus/pealkiri

Eelduskursused

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

Oppetdo korraldus 35 tundi

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

Kergejoustik
Jooksu-; hiippe-; tduke- ja heitealade tehnika taiustamine

Sportmangud

Korvpall. Individuaalse pallikasitluse arendamine - pdrgatus- ja
Kursuse liihikirjeldus visketehnika arendamine, sé6dutehnika tdiustamine. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Kahe mangija koost6o
rinnakul — s66t ja l0ige , kattemang.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott. S66dutehnika
taiustamine — Ulalt ja alt s66t lilkkumiselt. Blokeerimine. Tehnika
taiustamine erinevate manguliste tilesannete kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Riinde- ja kaitsemangu
taktika.

Kettagolf. viske —ja mangutehnika arendamine

Saalihoki — tehnika ja manguoskuste arendamine

Uldkehaline ettevalmistus. Individuaalsed harjutused
keharaskusega ja jousaali treening.
Harjutused topispallidega. Kompleksharjutused koordinatsiooni

ja osavuse arendamiseks.

12



Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

Kursuse Idpetaja:

1.tunneb rodmu liikkumisest, soovides olla kehaliselt aktiivne ja
kehaliselt vormis;

2.moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju organismile;

Kursuse 6ppe- ja 3.arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate spordialade
kasvatuseesmargid tehnilist ja taktikalist kiilge;

4.o0skab regulaarse treeningu abil parandada oma kehalise
vormisoleku taset;

5.jargib sportides hiigieeni — ja ohutusndudeid, arvestab, austab
ja vajadusel abistab kaaslasi.

1.Teadmised spordist
2.Kergejoustik

Kursuse oppesisu

3.Sportmangud
4.Uldkehaline ettevalmistus

Kursuse 16pul dpilane:

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

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva

Kursuse dpitulemused liikumis- ja/vOi spordiala kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks;

3) kasutab eneseanallitsi ja enesekontrollivétteid

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) Omab oskusi kursusel labitud spordialade
pohitehnikatest ja tegutseb meeskondlikult.

LiikumisOpetuses kasutatakse mitteeristuvat hinnangu andmist,
lahtutakse Oppeaine eesmarkidest ja saavutatud
Opitulemustest.

Tagasiside andmine Gpilase aktiivsuse, puidlikkuse ja arengu
kohta, 6pilasepoolse enesehindamise oskuse arendamine.

Hindamisviis Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hinnangu andmisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka 6pilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste

taseme maaramiseks kasutatakse kontrollharjutusi.
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Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

Kooskdlas kursuse dpitulemustega:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades
ja anallitisib mdju organismile

2) sooritab vdimlemise kombinatsioone vahenditel ja
vahenditega.

3) mangib vOistlusmaaruste kohaselt erinevaid
individuaalseid ja vOistkondlikke sportmange.

4) sooritab erinevaid tehniliste oskuste ja kehalise
vOimekuse teste.

Hindamiskriteeriumid
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Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

G2 3. kursus ,,Liikumisopetus 3

Oppekava ROK (riiklik dppekava)
Valdkond LiikumisGpetus

(OISO EELLT M Lilkumisdpetus 3

Eelduskursused

Eesti keel, voorkeeled, kunst, sotsiaalained, loodusained,
Loiming matemaatika

35 tundi

Oppetoo korraldus

Teadmised spordist

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele;
kehalise koormuse mdjust organismile. Sportimise/liikumise
iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu pShiprintsiibid, vahendid, meetodid
ja vormid. Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma
treenituse hindamine. Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate
lilkumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade valtimine.
Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Voimlemine

JOu-, venitus- ja Iddvestusharjutused erinevatele
lihasrihmadele. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.
Harjutuskombinatsioonide sooritamine muusika saatel.

Kursuse liihikirjeldus
Harjutused véimlemisriistadel.

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

Sportmangud

Korvpall, vorkpall, saalihoki, futsal,:

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
manguliste situatsioonide kaudu. Riinde- ja kaitsemangu
taktika.

Kettagolf, ultimate

Individuaalsete oskuste tdiustamine.

Kursuse oppe- ja Kursuse |6petaja:

kasvatuseesmargid

15



Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava . 3‘9‘@

Parnu Koidula Giimnaasium

1) tunneb r66mu liikumisest, soovides olla kehaliselt
aktiivne ja kehaliselt vormis;

2) mdoistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju
organismile;

3) arendab ja tdiustab jarjepidevalt erinevate
spordialade tehnilist ja taktikalist kllge;

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

5) jargib sportides higieeni — ja ohutusndudeid,
arvestab, austab ja vajadusel abistab kaaslasi.

1) Teadmised spordist

2) Voimlemine
Kursuse oppesisu 3) Kergejoustik
4) Sportmangud —korvpall, vorkpall, saalihoki, futsal,
kettagolf
Kursuse 16pul dpilane:

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

2. oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
liikumis- ja/voi spordiala; kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning t66vdime
tOstmiseks;

Kursuse opitulemused

3. oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
4. oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5. vdoimlemises sooritab Opitud elementidest
harjutuskombinatsioonid vdimlemisriistadel

6. julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel;

7. kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades.

LiikumisOpetuses kasutatakse mitteeristuvat hinnangu
andmist, lahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja saavutatud
Opitulemustest.

Tagasiside andmine Gpilase aktiivsuse, putdlikkuse ja arengu
Hindamisviis kohta, 6pilasepoolse enesehindamise oskuse arendamine.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hinnangu andmisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka 6pilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste

taseme madramiseks kasutatakse kontrollharjutusi.
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Parnu Koidula Giimnaasium

Kooskdlas kursuse dpitulemustega:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades ja anallitisib mdju organismile

2) sooritab vdimlemise kombinatsioone vahenditel ja

Hindamiskriteeriumid vahenditega.

3) mangib vOistlusmaaruste kohaselt erinevaid
individuaalseid ja voistkondlikke sportmange

4) sooritab erinevaid tehniliste oskuste ja kehalise
vOimekuse teste
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Parnu Koidula Giimnaasium

G2 4. kursus ,,Liikumisopetus 4

Oppekava ‘ Riiklik dppekava
Valdkond LiikumisGpetus

Kursuse LiikumisOpetus 4.
nimetus/pealkiri

Eelduskursused

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

35 tundi

Oppet6o korraldus

Teadmised spordist. Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust
inimese tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud
teadmised: ala valiku pohimotted, treeningu pohiprintsiibid,
vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisval
treeningul. Oma treenituse hindamine. Hiigieeni- ja
ohutusnduded erinevate lilkumis- ja spordialadega
tegelemisel. Traumade valtimine ja esmaabi enamlevinud
traumade korral.

Kergejoustik
Kursuse ldhikirjeldus Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete

(vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.

Sportmangud

Korvpall, vorkpall, jalgpall, sulgpall, lauatennis:

mang reeglitega. Opitud tehnikaelementide ning, erinevate
kaitse- ja rindeformatsioonide kasutamine mangus.

Uldkehaline ettevalmistus: J6u-ja koordinatsiooni harjutused
keharaskusega ja erinevate vahenditega. JGusaalitreening.

Kursuse ldpetaja:

1) tunneb rédmu liikumisest, soovides olla kehaliselt

Kursuse dppe- ja aktiivne ja kehaliselt vormis;

kasvatuseesmargid 2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse = mdju
organismile;

3) arendab ja taiustab jarjepidevalt erinevate spordialade
tehnilist ja taktikalist kilge;
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Parnu Koidula Giimnaasium

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

5) jargib sportides hiigieeni — ja ohutusndudeid, arvestab,
austab ja vajadusel abistab kaaslasi.
1. Teadmised spordist
2. Uldkehaline ettevalmistus
3. Kergejoustik
4. Sportmangud: korvpall, vorkpall, jalgpall, saalihoki.

Kursuse 16pul dpilane:

Kursuse oppesisu

1) on teadlik kehaliste harjutuste toimel toimuvatest
flsioloogilistest muutustest organismis;

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

3) oskab kavandada ja anallusida iseseisvat
liilkumisharrastust;

4) onomandanud erinevate spordialade tehnika ja suudab
mangida sportmange reeglite jargi;

5) kasutab erinevate emotsioonidega toimetulemise viise.

LiikumisGpetuses kasutatakse mitteeristuvat hinnangu

Kursuse opitulemused

andmist, lahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja saavutatud
Opitulemustest.

Tagasiside andmine Opilase aktiivsuse, puldlikkuse ja arengu
Hindamisviis kohta, dpilasepoolse enesehindamise oskuse arendamine.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hinnangu andmisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste
taseme maaramiseks kasutatakse kontrollharjutusi.

Kooskdlas kursuse dpitulemustega:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades
ja analtitisib mGju organismile

2) sooritab voimlemise kombinatsioone vahenditel ja
vahenditega.

3) mangib vOistlusmaaruste kohaselt erinevaid
individuaalseid ja voistkondlikke sportmange

4) sooritab erinevaid tehniliste oskuste ja kehalise
vOimekuse teste.

Hindamiskriteeriumid
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Parnu Koidula Giimnaasium

G3 5. kursus ,,Liikumisopetus 5

Oppekava Riiklik 6ppekava
Valdkond LiikumisGpetus

(O SO CELL M Liikumisdpetus 5.

Eelduskursused

Eesti keel, voorkeeled, kunst, sotsiaalained, loodusained,
Loiming matemaatika

35 tundi

Oppetoo korraldus

Kursus vBimaldab arvestada opilase varem vdi valjaspool
kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega.
Voimaldab 6ppeaja efektiivsemat kasutamist,
individuaalsemat lahenemist ja keskendumist arendamist
vajavatele oskustele.

Kursus toetab Opilast elukestvaks lilkkumisharrastuseks
vajalike teadmiste ja oskuste omandamisel, tervise

tugevdamisel ja organismi karastamisel. Liikumine soodustab

e Ml Opilase kehaliste vdimete arengut, rekreatsiooni ja

keskkonnateadlikku kditumist.
Kergejoustik

Sportmangud
Orienteerumine

Uldkehaline ettevalmistus

Opilane:

1) mdistab véljas liikumise tahtsust ja selle soodsat mdju

tervisele;
Kursuse oppe- ja 2) omandab uusi teadmisi ja oskusi liikkumise ohutuks
kasvatuseesmargid harrastamiseks;

3) rakendab liikkumist oma tervise tugevdamiseks ja
to6vGime tostmiseks, organismi karastamiseks;

4) kinnistab koostddoskusi kaaslastega ja arusaamu
keskkonda saastvast lilkumisest/ sportimisest.

Teadmised viljas lilkumise harrastamiseks. Valjas liikumise
" ) moju organismile; soovitused liikumisviisi valikuks (sh
Kursuse oppesisu S . -
varustuse valik) ja harrastamiseks. Keskkonda saastev

lilkumine: looduses liikumist reglementeerivad digusaktid.
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Parnu Koidula Giimnaasium

Isikliku tervistava liikkumisharrastuse kavandamine —
lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmarkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside
planeerimine).

Viljas liikumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad,
nende tehnika ja harjutamise metoodika.

Valjas liikumine ja tervis. Ohutus- ja hligieeninduded.
Enesekontrollitestid ja anallilis. Enesekontrollivahendite
(sammuloendur, pulsitester jms) kasutamine. Esmaabi.

Kursuse 16pul dpilane:

1) anallsib valjas liikkumise organismi karastavat/tervist
tugevdavat moju; seab eesmargid, pakub vahendeid
ja vOimalusi valjas liikumise rakendamiseks enda
tervise kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse
tostmiseks;

2) parandab lilkumisOpetuse kursuste raames
omandatud oskusi.
3) kinnistab  liikumise ohutus- ja hiigieeninGuetega

Kursuse opitulemused

seotud teadmisi ja teab, kuidas kdituda erinevates
olukordades .

4) suudab teha koostood kaaslastega, selle kaigus
abistab, julgestab ja juhendab neid;

5) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise
kultuuri osana;

6) hindab keskkonda, suhtub sellesse sdastvalt; tunneb
looduses lilkumist reguleerivaid seadusi.

7) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

LilkkumisGpetuses kasutatakse mitteeristuvat hinnangu
andmist, lahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja saavutatud
Opitulemustest.

Tagasiside andmine Gpilase aktiivsuse, puidlikkuse ja arengu
Hindamisviis kohta, dpilasepoolse enesehindamise oskuse arendamine.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hinnangu andmisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka 6pilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste

taseme maaramiseks kasutatakse kontrollharjutusi.

Hindamiskriteeriumid Kooskdlas kursuse dpitulemustega:
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1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades ja anallitisib mdju organismile;

2) mangib vOistlusmaaruste kohaselt erinevaid
individuaalseid ja vdistkondlikke sportmange;

3) sooritab erinevaid kehalise véimekuse teste.
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Valikaine ,,Kehalised véimed ja liikumisoskused“

Oppekava

Valdkond

Kursuse

nimetus/pealkiri

Eelduskursused

Loiming

Oppetoo korraldus

Riiklik 6ppekava

Kehaline kasvatus

Kehalised v8imed ja liikkumisoskused

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

35 tundi

Kursusel keskendub &pilane oma kehalise vormisoleku /kehalise

Kursuse liihikirjeldus

Kursuse oppe- ja
kasvatuseesmargid

Kursuse 6ppesisu

to6voime arendamisele ja motoorsete oskuste taiustamisele.
Omandatud teadmised ja oskused toetavad Gpilase tervise ja
tooveime arengut, loovad alust elukestvale liikumisharrastusele.

Valikursusega taotletakse, et dpilane:

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

2) téiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi
teadmisi ja oskusi tervist ning t66vdimet parandava lilkkumise
ohutuks harrastamiseks;

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

4) arendab koostoooskusi kaaslastega.

Teadmised kehalise toovdime arendamiseks ja liikumisoskuste
Oppimiseks. Kehalised vGimed, nende md&ju tervisele; tervise aluseks
olev kehaline vGimekus. Kehaliste véimete arendamise ja kehaliste
harjutuste Oppimise 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,

23




Parnu Koidula Gimnaasiumi dppekava l l 8]8{6

Parnu Koidula Giimnaasium

Kursuse opitulemused

Hindamisviis

osavus/koordinatsioon) arendamise voimalused (jousaalitreening,
aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike
kursuste raames Opitud spordialade/liikumisviiside tehnika
tdiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende tehnika
Oppimine. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kahte erinevat
spordiala.

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

Kursuse 16pul 6pilane:

1) omab (levaadet tervise aluseks olevatest kehalistest
vOimetest (kehalise vdimekuse liikidest) ja tunneb nende
arendamise voimalusi;

2) analiitisib oma kehalise t66voime ja motoorsete oskuste taset
ning kavandab treeningu nende edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid
oskusi, Opib slvendatult sooritama Uhte uut kehalist
tegevust/liikumisviisi;

4) kinnistab kehalist to6vdimet parandava liikumise/sportimise
ohutus- ja higieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas
kdituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

5) teeb koost6dd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid
tunnis/treeningul;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri
0sana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66vGime
parandamiseks sobiva spordiala voi liikumisviisi.

Kehalise kasvatuse hindamisel |ahtutakse Oppeaine eesmarkidest ja
saavutatud Opitulemustest.

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tookuse),
pltdlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja
kehalist voimekust. Hindamise objekte(millised tegevused, oskused,
teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul
vaadeldakse/mdddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele Opetaja
Oppeprotsessi algul.
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Hindamiskriteeriumid

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka Gpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t606d. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Gpilase
arengut (muutused vOrreldes varasemate sooritustega) ning tema
tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Kehalisele vdimekusele hinnangu andmisel rakendame
Opilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet
rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses.
Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku
kusitlust, lilkumis-/sporditeemalise ettekande ja/vdi kehalise
kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist
ja anallitsi jms. Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelkdige
160 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Kooskdlas kursuse dpitulemustega:

1) omab (levaadet tervise aluseks olevatest kehalistest
vOimetest (kehalise vdimekuse liikidest) ja tunneb nende
arendamise vBimalusi;

2) analiiiisib oma kehalise t66voime ja motoorsete oskuste taset
ning kavandab treeningu nende edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid
oskusi, Opib slvendatult sooritama Uhte uut kehalist
tegevust/liikumisviisi.
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