KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
Orissaare Giimnaasium

Alus: Vabariigi valitsuse 16.01.2011 méarus nrl ,,Pohikooli riiklik dppekava®,
Vabariigi valitsuse 06.01.2011 mééarus nr 2 ,,Glimnaasiumi riiklik dppekava“

Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele
ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete arendamiseks. Siia kuulub
ka salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine, valmisolek sobiva spordiala
vOi litkumisviisi harrastamiseks, koostod véaartustamine sportimisel/liitkumisel ning teadmised
Eesti ja maailma spordistindmustest.

Pdohikooli Iopetaja:

» moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja toovoimele;

» valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja

vélistingimustes;

* liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda

sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

* tunneb ausa mangu pdhimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda séilitades;

* oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib

oma kehalise vormisoleku taset;

« tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

* tunneb liikkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

Gilimnaasiumi 1dpetaja:

» védrtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb

ro0mu litkumisest/sportimisest;

» omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks

sise- ja vilistingimustes;

* liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jéargides, teab, kuidas kdituda
sportimisel esineda voivates ohuolukordades;

« suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste voimete taset ja kasutada sobivaid

vahendeid ning meetodeid nende arendamiseks;

* liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;

* on koostdovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

» on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

» omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
tanapdeva iihiskonnas

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna 6ppeainetes péhikoolis

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vadrtuste vastu soodustab keskkonda sédéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimadtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja



kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liilkumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koost60 litkudes/sportides opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemadiratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus nidha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéaraselt tervise tugevdamise ja to6voime
parandamise nimel. Koostd6 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine ecldavad Gpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspiddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/moistmisega.

Uldpédevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes giimnaasiumis

Viirtuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Tervis on inimese itheks hinnalisemaks eluvéartuseks, mille hoidmise
nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste
poolt loodud materiaalsete vadrtuste vastu dpetab sdéstvat suhtumist keskkonda. Sportlikus
tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt vaistlusmairuste tditmist. Ausa méngu
pohimotete tdhtsustamine ja jargimine koiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse
kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne pddevus on Opilase oskus mdista oma tegevuse voimalikke tagajargi ning jilgida/
kontrollida oma kéditumist: véltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tihelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides 0pib Opilane oma voidurddmu voi
kaotusekibedust sobival viisil véljendama. Koostdo kaaslastega dpetab dpilast
inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast
kehtestama.

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

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

Opipadevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning seada eesmérke ja valida tundides dpitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut Gppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot hankima.
Suhtluspadevuse arengut soodustab spordi- ja lilkkumisalase oskussonavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t06vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspiddevuse arengut soodustab oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi;



piistitada eesmarke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise. Kehalises kasvatuses 0pib opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda
ja todvoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovoime
parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev koost66 dpetab Opilast arukaid riske vottes
toime tulema.

Kehaline kasvatus pohikoolis

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liitkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tiidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid,

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vSoimet regulaarse
treeninguga;

7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jirgima ja
ausa méngu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumisiirituste vastu.
Hindamine

Hindamisel l&dhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava tildosa sitetest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/vai praktiliste toode ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid.

Kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médératud harjutusi.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse
talle individuaalne 0ppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse oppe-eesmérk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb
ka Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise



aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele
hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada opilase voimet rakendada omandatud teadmisi
reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.

1. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Teema Libimisel opilane:

* kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta

peab olema kehaliselt aktiivne;

» oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates

sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja

ohutusnoudeid; tdidab mingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid,

* loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I klassi dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine

Teema ldbimisel opilane:

» oskab litkuda, kasutades rivisammu;

* sooritab lildarendavaid voimlemisharjutusi;

* sooritab veere ja siigavushiippe sirutusega;

» oskab sooritada tildkoormavaid hiiplemisharjutusi.

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Poore
paigal hiippega. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kii#rihiiplemine.
Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused. Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt. Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméingud. Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.
Jooks, hiipped, visked

Teema Libimisel opilane:

* jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;

* ldbib joostes voimetekohase tempoga 500m distantsi;

* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes;

* sooritab palliviske paigalt;

* sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.



Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes. Hiipped. Takistustest tilehiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega. Visked. Palli hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis) palliga. Pallivise

paigalt.
Liikumismangud
Teema ldbimisel opilane:

* sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning

mangib nendega litkumisménge;

» méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning

austab kohtuniku otsust.
Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméangud. Liikumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, késija
minikorvpalliga. Litkumisméngud viljas/maastikul. Juurdeviivad mangud rahvastepallile

Suusatamine
Teema ldbimisel opilane:

* suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga;

* laskub méiest pohiasendis;
* ldbib jérjest suusatades 1 km.
Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpdore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt ndlvalt

pohiasendis.

Opitulemused ja rohuasetused dppesisu kisitlemisel I kooliastmes klassiti

Opitulemused I kooliastme 15puks

Rohuasetused dppesisu kasitlemisel klassiti

1. Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse
litkkumise/sportimise tihtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

2) oskab kdituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid
ja ohutusnodudeid; tdidab
maéangureegleid; teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieeninoudeid,

3) annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi.

1. klass

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Litkumissoovitused I kooliastme opilasele.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kéditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes.

2. klass

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

3. klass

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.




2. Voimlemine

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja véimlejasammu (T);

2) sooritab pohivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

1. klass

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pdkkkond,
kond kandadel, litkumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).
Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

2. klass

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja kdérihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pdhivdimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pikkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
tiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

3. klass

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-
mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Oppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, hiipped, visked

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

2) lébib joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

1. klass

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Visked. Viskepalli hoie.




4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

2. klass

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos stardikédsklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu
ja hiippe tihendamise oskus.

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele.

3. klass

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
koos stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehlipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
Visked. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

4. Liikkumisméngud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sddtes, visates ja
piitides ning méngib nendega
litkumisméange;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

1. klass

Jooksu- ja hiippeméngud. Mangud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega. ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

2. klass

Litkumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Rahvastepall.

3. klass

Pallikésitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liitkumisméngud.

Rahvastepall.
5. Uisutamine 1. klass -
Opilane: 2. klass

1) libiseb jalgade tdukega
paralleelsetel uiskudel;

2) oskab soditu alustada ja Idpetada;
3) uisutab jirjest 4 minutit.

Uiskude kandmine. Uisurivi.
Kond ja libisemine uiskudel.

3. klass

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja
jalgade t66 uisutamisel. Jalgade touge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Sdidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

6. Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

1. klass -

2. klass

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.




3. klass-

I1 kooliaste

Opitulemused II kooliastme 15puks

6. klassi 10puks opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; Kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pdhilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid,

5) mdistab hea kiitumise, reeglite jdrgimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdoo
tegemise vajalikkust sportimisel/liikkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi
harjutusi Oppides ning liikudes; on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa miangu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nidhtud spordivdistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
Jjne; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Opitulemused ja réhuasetused éppesisu kisitlemisel IT kooliastmes klassiti

Opitulemused II kooliastme 16puks Rohuasetused oppesisu kisitlemisel klassiti
1. Teadmised spordist ja 4. klass

litkumisviisidest Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
Opilane: aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

riihi tihtsust tervisele, kirjeldab Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused.
eluviisis ning oma kehalist Ausa mangu pohimdtted spordis. Ohutus- ja
aktiivsust/litkumisharrastust; hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete | sportides ning liigeldes.

taitmise vajalikkust ning jargib neid 5. klass

kehalise kasvatuse tundides ja Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
tunnivilises tegevuses; teab, kuidas Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas




viéltida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
ildarendavaid véimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja
annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsudritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méing
spordis;

7) valdab teadmisi dpitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi; teab tdhtsamaid fakte
antiikollimpiaméngudest.

sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussonavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ohutu timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades
ja looduses.

6. klass

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

2. Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pShivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise v0i muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab opitud toenghiippe (hark-
vOi kégarhiipe).

4. klass

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga. POhivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas
korvale; kitelseis abistamisega. Hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

5. klass

Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pd6rded
sammliikumiselt. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. Erinevad
konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja
mahahiipped.




6. klass

[luvdimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped,
hooglemine roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus; kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi ning tireltous tihe jala hoo

ja teise toukega (P).
3. Kergejoustik 4. klass
Opilane: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-

1) sooritab madalléhte
stardikdsklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb Kiirjooksu
stardikésklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalléhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.

5. klass
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise hoojooksult.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

6. klass
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise. Kaugushiipe.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

4. Liikumis- ja sportméangud
Liikumismingud

Opilane:

1) sooritab sportménge
ettevalmistavaid liikumisméinge ja
teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméingud

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja altsoodud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

4) méngib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite jargi
ja/vai sooritab dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutuse.

4. klass

Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sodtes, piitides ja peale
visates. Palli porgatamine, sO6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

5. klass

Liikumismingud, teatevdistlused, rahvastepall,
korvpall

Jalgpall. S66du peatamine jalapdiasisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Midng 4 :4ja5:5.

6. klass

Liikumismingud, teatevdistlused, rahvastepall,
korvpall, jalgpall.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.
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5. Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja
poolsahkpoorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) /5
km (P) distantsi.

4. klass -

5. klass

Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis;
vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel, paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis.

6. klass

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpodre ja
poolsahkpidurdus.

Teatesuusatamine.

6. Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- vai tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme
ja takistusi;

5) oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

4. klass -

5. klass -

6. klass

Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi mdotkava,
reljeefivormid (ldikejoonte vahe), kauguste
madramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti

ja kompassi kasutades.

Orienteerumisméngud.

I11 kooliaste
Opitulemused III kooliastme 16puks

Pohikooli 16petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovOimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh litkumis-
harrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab dpitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;
3) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise vdoimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusméérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koostdod tehes; selgitab ausa méangu pdhimotete realiseerimist
spordis ja elus;
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6) kirjeldab oskussonu kasutades nédhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (v4i tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niitidisolimpiamédngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel,

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool
toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Opitulemused ja rohuasetused dppesisu kiisitlemisel IIT kooliastmes klassiti

Opitulemused III kooliastme 16puks

Rohuasetused oppesisu Kisitlemisel klassiti

1. Teadmised spordist ja
lilkumisviisidest

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jilgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

7. klass

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust saistev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Teadmised sporditiritustest ning
neil osalemise vdimalustest. Litkumine ,,Sport
koigile®.

8. klass

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted
jm).

Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
ollimpiavoitjatest.

9. klass

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdonad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade vaistlusmddrused. Aus mang - ausus
ja oiglus spordis ning elus. Kehalise td6voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/liritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

2. Voimlemine

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika

7. klass

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iithinemine, ristlemine.
Pohivéimlemine ja tildarendavad
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saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P);

4) sooritab opitud toenghiippe (hark-
ja/voi kigarhiipe).

voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Iluvdimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette pdore
180°; jala hooga taha poore 180°.

8. klass

Pohivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.

Riihi arengut toetavad harjutused. Jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette.

9. klass

Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevaid
mahahiippeid.

Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe jala
hoo ja teise tdukega (T); kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil
tireltdus jouga; kaarhoor (P).

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdagarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

3. Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.
kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

4) suudab joosta jérjest 9 minutit (T) /
12 minutit (P).

7. klass

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise
hoojooksult. Kestvusjooks.

8. klass

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Kestvusjooks.

9. klass
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
Kestvusjooks.
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4. Sportmingud

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab iilalt pallingu, riindelo6gi
ja nende vastuvotu vorkpallis;

4) méngib kaht dpitud sportmingu
reeglite jargi.

7. klass

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, piliidmine
ja vise korvile liikkumiselt. Libimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.

Korvpalli voistlusméédrused. Méng reeglite jargi.

Ming3:3ja5:5.

8. klass

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jargi.

Omandatud korvpalliméngu oskuste
edasiarendamine.

9. klass
Omandatud korvpalli- ja vorkpallimdngu oskuste
edasiarendamine.

5. Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti;

3) 14bib jérjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

7. klass

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore. Tousu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline soiduviis.

8. klass

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

9. klass -

6. Orienteerumine

Opilane:

1) 1abib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

2) oskab méadrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida diget liikkumistempot ja
-viisi ning teevarianti maastikul,

4) oskab maélu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

7. klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mé4ramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.

8. klass

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi.

9. klass -
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Kehaline kasvatus giimnaasiumis

Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

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

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

3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut Gppida uusi spordi- ja
lilkumisalasid;

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

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t6ovoimet regulaarse treeningu
abil parandada;

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

Glimnaasiumi 10petaja:

1) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb
regulaarselt kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest
ning kehalise koormuse mdjust organismis toimuvatele muutustele; leiab seoseid
isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

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

3) jargib liikkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

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

6) analiiiisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva litkumisharrastuse ja
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi opitud spordi ja
litkumisalade ajaloost, tihtsamatest voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis

ja maailmas.

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes

Viiartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Tervis on inimese liheks hinnalisemaks eluvéértuseks, mille hoidmise
nimel tuleb Gpilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste
poolt loodud materiaalsete vadrtuste vastu dpetab sdéstvat suhtumist keskkonda.

Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt voistlusmééruste tditmist.
Ausa mingu pdhimotete tdhtsustamine ja jargimine kodiges ja koikjal toetavad humaanse,
kolbelise isiksuse kujunemist.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne padevus on Opilase oskus modista oma tegevuse voimalikke tagajirgi ning jélgida/
kontrollida oma kaitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaalsetes vodistlussituatsioonides Opib Opilane oma vdidurddmu voi
kaotusekibedust sobival viisil viljendama.

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

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

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

Opipadevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides dpitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot hankima.
Suhtluspddevuse arengut soodustab spordi- ja liitkumisalase oskussOnavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/moistmine.
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevuse arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi;
plistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja todvoimet,
kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovOime parandamiseks.
Sportlikus tegevuses aset leidev koost66 dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise ning suulise ja
kirjaliku enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsdonu
ja moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

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

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, ihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujunemisel.

Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Gpilasel kavandada ja korraldada enda
litkumisharrastust.

Kunstipddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja litkumist,
viljendada end loominguliselt litkumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist
toetavad spordialade/ liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele {iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, lilkumis- ja spordiiirituste iilastamine jms, samuti oskus maérgata ilu liikumises ja
enda timber.

Libivad teemad

Léabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jarjepidevalt uusi litkumisalaseid teadmisi ja
oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama to6vdimet. Voimekuse ja sligavama huvi
ilmnemisel spordi ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse dpilast tema tulevase kutsevaliku
tegemisel, tema karjdari kujundamisel.

Labiva teema ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” kdsitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus
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vaartustab keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

Libiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ kaudu toetatakse Opilaste soovi tunnivilise
litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia 1dbi spordi- ja litkumistiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate litkumis- ja treeningrithmade tegevust.

Labiva teema ,Kultuuriline identiteet” raames hoiab Opilane end kursis toimuvate
spordivdistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistab
Eesti sportlaste eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana.

Teema ,, Teabekeskkond” kaudu suunatakse dpilast leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja
teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuvad kehaliste vOimete
nditajaid puudutavate materjalide kogumise, analiiiisimise, vOrdlemise ja jarelduste
tegemisega, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niilidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

Libiva teema ,, Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning dpilase
vadrtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike ja wvalikkursuste ning tunnivélise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Nimetatud
teema voOimaldab Opilasel mdista kehalise aktiivsuse (liikumise/sportimise) tihtsust tervisele
ja kujundada oma liikumisharrastust.

Labiv teema ,,Viddrtused ja kdlblus” seostub spordis ausa midngu pohimdtete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivilises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja jargimine igapdevaelus toetab kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Oppeaine kirjeldus

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pohikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja tiiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, ppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest suunata opilast tema elukestva liitkumisharrastuse kujunemisel.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse
Opilasele sobiva litkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jélgida oma kehalise
vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames dpetatakse voimlemist, kergejoustikku,
sportminge (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kahte), tantsulist
liikumist, orienteerumist ja talialasid (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada
neist iihte).

Teadmisi litkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist,
lilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides
tegevuse kéigus ja Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslikele kursustele kavandatud opitulemused ja dppesisu
on saavutatav 70-80% ulatuses 0ppeks ettendhtud tundide arvuga.

20-30% ulatuses on koolil voimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi- ja/voi
litkkumisalade (nt ujumine, erinevad sportméingud — kisipall, saalihoki, pesapall, sulgpall,
erinevad tantsustiilid jms) Opetamisega, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamisega ja/voi nende siivendatud oppega.

Tantsuline liitkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordi- ja
litkumisviisidega.

Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis ennetada tervisehdireid,

arendada/sdilitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu.
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Gilimnaasiumi I6puks opilane:

1) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb

regulaarselt kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning
kehalise koormuse mdjust organismis toimuvatele muutustele; leiab seoseid isikliku tervisliku
seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

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

3) jargib litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindoudeid; teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida voivate onnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa mingu pdhimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost66d téites

nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab
oma kaaslasi;

6) analiiiisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva litkumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

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

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku 6ppekava iildosa sétetest.

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmirkidest ja saavutatud opitulemustest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t60kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist vdimekust.
Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (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 t66d. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.
Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist
voi kirjalikku kiisitlust, litkumis-/sporditeemalise ettekande ja/vai kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpdeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostddoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul),
voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti méiédratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest opitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel
lahtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele
lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide
sooritust vms. Juhul, kui Opilase tervislik seisund ei vdoimalda kehalise kasvatuse ainekava
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tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse dppe eesmark, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppesisu ja opitulemused

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju 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 to6voime tdstmiseks;
3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

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

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

Oppesisu

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

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

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade
véltimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised Spitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

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

Erinevate spordialade voistlusméédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
vaistlusprotokolli tditmine.

2. Voimlemine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

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

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.

Oppesisu

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriithmadele.

Harjutused akrobaatikas, roobaspuudel ja kangil. Toenghiipe. [luvoimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Riist- ja iluvdoimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ja kooli vdistlustel.

3. Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) sooritab kiirjooksu stardikadsklustega;

2) 1dbib jérjest joostes 3000 meetrit.

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
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korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

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

4. Sportmingud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest sportmangudest)

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) méngib vaistlusmadruste kohaselt kahte sportméngu;

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

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Tdnavakorvpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott. Ulalt sddt hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine.

Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide
kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemiingu taktika.
Rannavorkpalli

tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

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

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

5. Orienteerumine

Opitulemused

Kursuse 10pul 1dbib dpilane kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Léabitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, mirkesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. SPORTIident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine)

6.1. Suusatamine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

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

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;

3) oskab hooldada oma suusavarustust.

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise
Seos

teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).
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6.2. Uisutamine

Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) ldbib uisutades 2 km distantsi;

2) valdab erinevate soiduviiside tehnikat.

Oppesisu

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.

Valikkursus giimnaasiumis ,,LITKUMIS- JA SPORDIOPETUS*
35. tundi

I Aine dppe-eesmirgid

Anda spordiga tegelevatele ning spordiharrastusest huvituvatele dpilastele tutvustav iilevaade
erinevate kehaliste vdimete arendamisest ja tdhtsamatest spordiga seonduvatest
valdkondadest.

11 Oppesisu-dppekava libivate teemade kiisitlemine.
1.Sisejuhatus ainesse. Mis on sport?

2. Spordi organiseerimine.

a) spordiiirituste korraldamine, eelarve koostamine.

b) Vaistlusjuhendi koostamine

c) sponsortaotluste vormistamine

3. Spordi 6igus. Spordi regulatsioon.

4. Lihashooldus.

a) lihase ehitus

b) lihashoolduse voimalused (praktika)

c) vigastused, nende ennetamine ning taastumine (praktika)
d) Painduvus, venitus, 1ddvestus (teooria ja praktika)

5. Lihastasakaal ja riiht.

6. Spordiajalugu.

a) Sport vanades tihiskondades. Vana-Kreeka ja Vana-Rooma.
b) antiikoliimpiaméngud.

7. Oliimpialiikumine.

a) Pierre de Coubertin ja tema oliimpiaidee.

b) Oliimpialiikumine tdnapdeval.

c¢) Oliimpiaakadeemia. Oliimpia ideed ja rahvusvaheline koostdo.
8.Tervislik eluviis.

a) Tervis ja eluviis. Sauna tervistav moju

b) kehaline aktiivsus ja vaimne tervis

c) tervise testid, pulsi mddtmine.

9.Sportlik treening

a) treeningu monitooring.Treeningu koormus, maht ja intensiivsus.
b) treeningpédevik. Treeningu analiiiis,eneseanaliiiis.
10.Tervisekontroll ja arstlik kontroll spordis. Esmaabi.
11.Treening ja voistlemine erinevates tingimustes.
12.Sportliku treeningu p6himétted ja meetodid.

a) Kehaliste voimete arendamine.

b) Kehaliste voimete liigid.
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c) Testimised spordis.
d) T66voime médramine, aeroobne ja anaeroobne t06voime.

13.J0utreeningu pohimotted ja vahendid.

14.Jooksu-hiippetreeningu pohitoed ja vahendid.

15.Vastupidavustreeningu po6hitoed ja vahendid.

16.Toitumise tihtsamad pohitded nii tervisliku eluviisi kui ka erinevate spordialade
vaatevinklist.

17. Spordipsiihholoogia.

18. Vaba aja sisustamine.

19. Doping spordis.

111 Opitulemused e. pidevused
Opilased libivad koik dppekavas olevad teoreetilised kui praktilised tunnid, mis kokku
annavad iihe kursuse arvestuse.
Arvestuse nouded:

1. Teooria:

a) Tundidest vdhemalt 90% osavott. Iga tunnist puudumise eest tuleb Opilasel
kirjutada referaat vastava tunni teemal.

2. Praktika:

a) Grupitod. Uhe kooli spordiiirituse ettevalmistamine ja ldbiviimine.

b) Lihashoolduse praktika sooritamine kaasdpilasel.

c) Tervise testide sooritamine

Kursuse ldbinutel on paremad teadmised spordi olemusest, ajaloost, rollist tdnapdeval.
Opilased on paremini kursis sportliku treeningu pohitddedega. Teavad enam lihashoolduse ja
taastumise alustest. Kindlasti oskavad paremini jargida tervisliku elustiili pGhimotteid.

IV Tundide maht.
Tunde on kokku 35.Iga teema tundide arv on mérgitud dppesisus teemapunkti jérel.

V Kasutatav dppekirjandus ja dppevahendid.

Koiki teemasid Opetavad erinevate alade spetsialistid, kes kasutavad enda poolt Orissaare
Gilimnaasiumi jaoks kohandatud parimaid teadmisi ja materjale.

Valikkursus giimnaasiumis ,,LIIKUMIS- JA SPORDIOPETUS*

I Aine Oppe-eesmirgid

Anda spordiga tegelevatele ning spordiharrastusest huvituvatele opilastele tutvustav iilevaade
erinevate kehaliste vdimete arendamisest ja tdhtsamatest spordiga seonduvatest
valdkondadest.

11 Oppesisu-dppekava libivate teemade kiisitlemine.
1.Sisejuhatus ainesse. Mis on sport?

2. Spordi organiseerimine.

a) sporditirituste korraldamine, eelarve koostamine.
b) Vaistlusjuhendi koostamine

c) sponsortaotluste vormistamine

3. Spordi 6igus. Spordi regulatsioon.

4. Lihashooldus.

a) lihase ehitus

22



b) lihashoolduse voimalused (praktika)

¢) vigastused, nende ennetamine ning taastumine (praktika)

d) Painduvus, venitus, 1ddvestus (teooria ja praktika)

5. Lihastasakaal ja riiht.

6. Spordiajalugu.

a) Sport vanades tihiskondades. Vana-Kreeka ja Vana-Rooma.
b) antiikoliimpiaméngud.

7. Oliimpialiikumine.

a) Pierre de Coubertin ja tema oliimpiaidee.

b) Oliimpialiikumine tdnapaeval.

¢) Oliimpiaakadeemia. Oliimpia ideed ja rahvusvaheline koostd6.
8.Tervislik eluviis.

a) Tervis ja eluviis. Sauna tervistav moju

b) kehaline aktiivsus ja vaimne tervis

c) tervise testid, pulsi mdotmine.

9.Sportlik treening

a) treeningu monitooring.Treeningu koormus, maht ja intensiivsus.
b) treeningpdevik. Treeningu analiiiis,eneseanaliiiis.
10.Tervisekontroll ja arstlik kontroll spordis. Esmaabi.
11.Treening ja voistlemine erinevates tingimustes.
12.Sportliku treeningu pohimétted ja meetodid.

a) Kehaliste voimete arendamine.

b) Kehaliste voimete liigid.

c) Testimised spordis.

d) To6voime madramine, aeroobne ja anaeroobne toovoime.

13.Joutreeningu pohimotted ja vahendid.
14.Jooksu-hiippetreeningu péhitded ja vahendid.
15.Vastupidavustreeningu pohitdoed ja vahendid.

16.Toitumise tahtsamad pohitdoed nii tervisliku eluviisi kui ka erinevate spordialade

vaatevinklist.

17. Spordipsiihholoogia.
18. Vaba aja sisustamine.
19. Doping spordis.

111 Opitulemused e. piadevused

Opilased libivad kdik dppekavas olevad teoreetilised kui praktilised tunnid, mis kokku

annavad tUhe kursuse arvestuse.
Arvestuse nduded:
3. Teooria:

b) Tundidest vdhemalt 90% osavott. Iga tunnist puudumise eest tuleb Opilasel

kirjutada referaat vastava tunni teemal.
4. Praktika:

d) Grupitéd. Uhe kooli spordiiirituse ettevalmistamine ja ldbiviimine.

e) Lihashoolduse praktika sooritamine kaasopilasel.
f) Tervise testide sooritamine

Kursuse ldbinutel on paremad teadmised spordi olemusest, ajaloost, rollist tidnapéeval.
Opilased on paremini kursis sportliku treeningu pohitddedega. Teavad enam lihashoolduse ja
taastumise alustest. Kindlasti oskavad paremini jérgida tervisliku elustiili pdhimdtteid.
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IV Tundide maht.
Tunde on kokku 35.Iga teema tundide arv on mérgitud dppesisus teemapunkti jérel.

V Kasutatav dppekirjandus ja dppevahendid.
Koiki teemasid Opetavad erinevate alade spetsialistid, kes kasutavad enda poolt Orissaare

Gilimnaasiumi jaoks kohandatud parimaid teadmisi ja materjale.
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