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1. AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS

1.1. KEHAKULTUURIPADEVUS JA ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE
Kehalise kasvatuse Opetamise eesmédrk giimnaasiumis on kujundada Opilastes
kehakultuuripiddevus, st vairtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid
kehaliste voimete arendamiseks; harrastada sobivat spordiala voi liikumisviisi; véértustada

koostddd sportides/litkudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et glimnaasiumi 1dpetaja:

1) wvédrtustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse téhtsust inimese tervisele ja tunneb
rodmu litkumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
sise- ja vilistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jargides; teab, kuidas
kadituda sportimisel tekkida voivates ohuolukordades;

4) hindab objektiivselt oma kehaliste voimete taset ning kasutab sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende arendamiseks;

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

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

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

8) wvaldab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri
osa tdnapideva iihiskonnas;

9) on kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiiisilise ettevalmistuse korraga.

1.2. ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE VOIMALUSI

Ainevaldkond voimaldab kujundada koiki tildpddevusi igapédevases Oppes nii teooria kui ka
praktiliste tegevuste kaudu. Péddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi —
teadmiste, oskuste, védrtushinnangute ning kditumise kujundamisel on kandev roll dpetajal,
kelle vairtushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku Opikeskkonna ning
mdjutavad Opilaste vddrtushinnanguid ja kditumist.

KOOSTOO, KULTUURI-
JAVAARTUSPADEVUS
Kehalise kasvatuse dpe tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi véédrtustamist. Tervis on liks

inimese hinnalisemaid eluvdirtusi, mille hoidmise nimel tuleb Opilasel teha pdhjendatud



valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vadrtuste vastu dpetab
sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib dpilane ise voistlusméirusi ning
nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa mingu pohimdtete tdhtsustamine ja jérgimine
toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised

rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad pilase silmaringi.

SOTSIAALNE JA KODANIKUPADEVUS
Tegelemine kehakultuuriga kujundab dpilases oskust moista oma tegevuse voimalikke tagajargi
ning jdlgida ja kontrollida oma kaitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tadhelepanelik, abivalmis jne. VOoistlussituatsioonides Opitakse oma vdidurddmu voi
kaotusekibedust sobival viisil véljendama. Koostd0s kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste
erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile
Opilase voimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostddoskus,

empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

ENESEMAARATLUSPADEVUS

Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolekut neid
arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kiitumist, jédrgida terveid eluviise ning

vialtida ohuolukordi.

OPIPADEVUS

Sihipédrane litkumine soodustab dpilase oskust analiitisida ning hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu Opitakse seadma eesmérke ning valima
tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t6ovoime
taiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ning

suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

SUHTLUSPADEVUS

Kehalises kasvatuses on tdhtsal kohal spordi- ja litkumisalase oskussonavara kasutamine,

sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning mdistmine.

MATEMAATIKA-, LOODUSTEADUSTE-
JA TEHNOLOOGIAALANE PADEVUS

Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise kaudu puutub opilane pidevalt kokku matemaatikale

omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega.



Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika

selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

ETTEVOTLIKKUSPADEVUS

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja todvoimet,
kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks.

Koostd0 sporti tehes dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

DIGIPADEVUS
Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide tile
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 maérata digivahenditega oma GPSi asukohta
kaardi jirgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.

Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostddoskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.3. AINEVALDKONNA OPPEAINED JA MAHT

Kehalist kasvatust Opetatakse viie kohustusliku ja kahe valikkursusena. Kohustuslikud
kursused holmavad vdimlemist, kergejoustikku, sportménge (korv-, vork- ja jalgpalli), millest
koolil on kohustus Opetada kahte, tantsulist liikumist, orienteerumist ning talialasid
(suusatamist ja uisutamist), millest koolil on kohustus Opetada iihte. Valikkursused on
,Kehalised voimed ja liikkumisoskused ning ,,.Liikumine vilistingimustes. Kohustuslike ja
valikkursuste ldbimisega valmistatakse Opilasi ette ainevaldkonna pidevuste kujundamise
korval ka kaitsevde fliisilise ettevalmistuse katse ldbimiseks (eeskitt noormehed nende

individuaalset arengut toetades, neiud nende soovi korral).

Spordialadega tutvumise maht kursustel ja tundide arv mingi spordiala kisitlemiseks

madratakse kindlaks kooli dppekavaga.

1.4. AINEVALDKONNA KIRJELDUS, VALDKONNASISENE

Kehaline kasvatus toetab giimnaasiumi Opilast oma tervist védrtustava, kehaliselt aktiivse
eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused

vOoimaldavad Opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise



tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist ithiskonna kultuuri osana soodustab
Opilastes spordi- ja kultuurisiindmuste jalgimise ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja

esteetilist arengut.

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tdiendatakse pdhikoolis omandatud
teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest juhtida Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning

luuakse valmidus jdlgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kdigus ja Opilasi

iseseisvale (sh tunnivilisele) dppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud dpitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses oppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline lilkumine vdib
olla kehalise kasvatuse tundides 16imitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. 20-30% ulatuses
voib kool dpetada spordi- ja/voi litkkumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmingud: késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse,
kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade oskusi ja/vdi dpetada neid slivendatult. Kehalise
kasvatuse tundides iildfiiiisilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised kaitsevéeteenistuseks
vajalikust fliisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja
neidudele teadmise selle kohta, mil maéral peab ta arendama oma kehalist vdimekust.
Uldfiiiisilist ettevalmistust, sh kitekdverdused toenglamangus 2 minuti viltel, selililamangust

istesse tous 2 minuti viltel, 3200 m jooks, tehakse ainedpetuses lidbivalt.

Oppesisu kisitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused, ainevaldkonna-
jatldpddevused oleksid saavutatud. Kool v3ib vaba tunniressursi arvel mitmekesistada kehalise
kasvatuse Opet, lahtudes dpilaste huvidest, kooli ja/vdi paikkonna spordi- ja liilkumisharrastuse
traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest. Lisaks ainekavas esitatule
lahtuvad koolid tilalnimetatud vGimalustest ka valikkursuste sisu konkretiseerides.

Valikkursustega stivendatakse Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi
voimeid. Valikkursus ,Liikumine vélistingimustes® vdimaldab Opilastel oma tervist
karastamise teel tugevdada. Koolid voivad koostada omal initsiatiivil liikumise/sportimise

valikkursusi, et Opilased saaksid sporti ja litkumist harrastada ka tunniviéliselt.

Tallinna Pae Glimnaasiumis rakendatakse ainetevahelise 16imingu elluviimiseks teemakeskset

ehk multidistsiplinaarset 1dimingut, mille puhul mitu erinevat Oppeainet kooskolastatakse



ajaliselt iihe keskse teema timber. Nii aine- kui ka keeledpetajad kasutavad seda teemat, et tdsta
esile sobivaid mdisteid, ainealaseid teemasid ning arendada Opetava keele osaoskusi.
Teemadppe rakendamisel dppeainete sisu ei muutu, iga dppeaine kisitleb vastavat teemat oma
vaatenurgast.

Tallinna Pae gliimnaasiumis rakendatakse vélist 10imingut, mille puhul luuakse 16imitud t66d
oppekava ja dppematerjalide kaudu, mis seostub dpetajate tegevusega koostdds dppeprotsessi
kavandamisel ja ldbiviimisel.

Teemadppe rakendamiseks on méadratletud 16imingutsentrid, mis tulenevad iga paralleeli jaoks
valitud distsipliinist ja teemadest. Loimivad teemad on suhteliselt konkreetsed ja neid on
voimalik leida erinevate ainete Oppesisust. Teemadppe rakendamisse on kaasatud iiksteist ainet:
eesti keel, inglise keel, emakeel ja kirjandus, ajalugu, loodusopetus, inimesedpetus, geograafia,

ithiskonnadpetus, muusika- ja kunstidpetus.

1.2.LABIVATE TEEMADE RAKENDAMINE

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas Oppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning

oppesisu kavandamisel.

TERVIS JAOHUTUS

Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamisning Opilase vairtushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja
turvalises Opikeskkonnas. Ldbiv teema voimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse

(litkumise ja sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma liikumisharrastust.
ELUKESTEV OPE JA KARJAARI PLANEERIMINE

Erinevate oppetegevuste kaudu suunatakse dpilased mdistma ja vddrtustama elukestvat dpet kui
elustiili ning motestama karjddri plaanimist kui jdtkuvat otsuste tegemise protsessi.
Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud toomaailmaga, dpilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasidppimisvdimalusi.
Oppetegevus vdimaldab dpilasel siivendada teadmisi hariduse ja toomaailma vahelistest
seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvoimet ning oskust analiilisida oma voimekust ja
huvi spordi ja/voi litkkumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise voimaluste kohta ja
koostada karjdériplaan. FErinevad Oppetegevused vdimaldavad Opilasel seostada huvisid ja
voimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja

karjadri tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilast olema terve, omandama



jarjepidevalt uusi litkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja parandama t66voimet

ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes.

KESKKOND JA JATKUSUUTLIK ARENG

Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus véartustab keskkonda ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

KODANIKUALGATUS JAETTEVOTLIKKUS

Toetatakse Opilaste soovi tunnivilise liikumisharrastuse kaudu organiseerida ning korraldada
spordi- ja liikumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate

liikumis- ja treeningrithmade tegevust.

KULTUURILINE IDENTITEET

Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja tantsuiiritustega,
kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka esinemise
tdhtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama Eesti tantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning viértustab
noorte ja iildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapéarandi

nimekirjas.
TEABEKESKKOND JA

TEHNOLOOGIA JA INNOVATSIOON

Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima 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.

VAARTUSED JA KOLBLUS

Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi tilimat aadet —
ausa mangu pohimatteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende

jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1.3. HINDAMISE ALUSED

Hindamisel ldhtutakse giimnaasiumi riikliku Oppekava iildosa sitetest, kehalise kasvatuse
eesmarkidest ning saavutatud opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet opilase aktiivsuse,

ptiidlikkuse ja arengu kohta.



Kool voib arvestada kooli dppekava vilist Oppimist voi tegevust, sealhulgas 6pinguid mones
teises iildhariduskoolis koolis dpetatava osana, tingimusel, et see voimaldab Opilasel saavutada
kooli voi individuaalse Oppekavaga maéidratletud Opitulemusi, lapsevanema, direktori voi

volitatud pedagoogi vahelisel kokkuleppel.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist voimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, modtmist,
vordlemist) selgitab pilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste
hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka OJpilase tehtud t66d, et omandada

tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele, sh kaitsevéeteenistuseks vajalikule iildfiiiisilisele ettevalmistusele hinnangu

andmisse, kaasatakse Opilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist vd3i
kirjalikku kiisitlust, litkumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke tilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka oigekirjavead, mida hindamisel ei

arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust
(osavottu, kaasatootamist, nouete/reeglite jargimist, koostodoskust jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena),

vaistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti midratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud llesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse
konkreetse Opilase tervise- seisundist: hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud
kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostab dpetaja
talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse dppe-eesmark,

oppesisu, opitulemused ja nende hindamise vormid.



1.4. FUUSILINE OPIKESKKOND

Kool korraldab oppe:

1)
2)

3)
4)
5)

korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

korraldab kool dppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
litkkumise tundideks), kus on ainekavakohasteks dppetegevusteks vajalik sisseseade;
saab kasutada suusarada, uisuviljakut, terviserada ja ujulat;

on olemas roivistud ja pesemisruumid;

on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli alade

valikust.

2. KEHALISE KASVATUSE GUMNAASIUMIASTME AINEKAVA

2.1.0ppe- ja kasvatuseesmirgid

Gluimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)
8)

tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;

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

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi- ja liikumisalasid,;
jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kdituda
onnetusjuhtumite korral;

jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma to6voimet regulaarse
treeninguga parandada;

on vastutustundlik ja koostodaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;
vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri 0sana;

teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab

nende t60 vaartust ithiskonnas.

2.2. Oppeaine kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab giimnaasiumi Opilast oma tervist vairtustava, kehaliselt aktiivse

eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused

voimaldavad Opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
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tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist ithiskonna kultuuri osana soodustab
Opilastes spordi- ja kultuurisiindmuste jalgimise ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut.
Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tdiendatakse pohikoolis omandatud
teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest juhtida Opilast tema elukestva litkumisharrastuse kujunemisel ning
luuakse valmidus jilgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.
Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikumisharrastuse
kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kdigus ja dpilasi
iseseisvale (sh tunnivélisele) Oppele suunates.
Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud dpitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses oppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline lilkumine voib
olla kehalise kasvatuse tundides 16imitud teiste spordi- ja liikumisviisidega. 20-30% ulatuses
voib kool dpetada spordi- ja/voi litkkumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmingud: késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse,
kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade oskusi ja/vdi dpetada neid stivendatult. Kehalise
kasvatuse tundides iildfiiiisilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised kaitsevéeteenistuseks
vajalikust fliisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja
neidudele teadmise selle kohta, mil médral peab ta arendama oma kehalist vdoimekust.
Uldfiiiisilist ettevalmistust, sh kitekdverdused toenglamangus 2 minuti viltel, selililamangust

istesse tous 2 minuti viltel, 3200 m jooks, tehakse ainedpetuses lidbivalt.

2.3.Giimnaasiumi opitulemused
Gilimnaasiumi 16puks 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 hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;
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7)

8)

9)

10)

hindab ausa méngu pohimatteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analiiiisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

on teadlik kaitsevies rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust;

11) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

12) suudab uisutada.

I KURSUS

I kursuse lopetaja:

1))

2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

9)

10)

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

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

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab
hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja uusi oskusi omandada;
jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa méngu pohimatteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analiilisib oma kehaliste vOoimete taset; leiab endale sobiva litkumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

on teadlik kaitsevides rakendatavast fiilisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust.
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TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused:
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
2) valdab iilevaadet opitud spordi- ja lilkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi.
Oppesisu:
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mdjust
organismile.
Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikkumis- ja spordialade puhul. Traumade viltimine.
Esmaabi levinuimate traumade korral. Teadmised pitud spordialade ajaloost, suurvoistlustest
ja parimatest sportlastest. Erinevate spordialade voistlusméédrused. Tutvustamine erinevate

liilkumis ja spordialadega /saalihokki, sulgpal jne/.

VOIMLEMINE
Opitulemused:
Opilane:
1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel véimlemisalal;
3) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutustesooritamisel.

4) sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi.

Oppesisu:

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Erinevate voimlemisliikidega
(pohivdoimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvdimlemine, sh akrobaatika) tegelemine.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Kaasopilaste
julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel. NATO test: kite koverdamine

toenglamangus (2 minutit); tdus istesse selili lamangust (2 minutit); 3200 m jooks.

KERGEJOUSTIK
Opitulemused:
Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;
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2) labib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid);

3) tdukab kuuli tehniliselt digesti.
Oppesisu:
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
korgushiipe. Kuulitouge. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja  osalemine

koolivaistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

SPORTMANGUD
Opitulemused:
Opilane:
1) mingib kohandatud voistlusmaéruste jargi kahte sportméngu;
2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis

opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu:

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine  erinevate kombinatsioonide ja  mingusituatsioonide kaudu.  Opitud
tehnikaelementide kasutamine méangus. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5: 5,

6 : 6. Jalgpall kui liitkumisharrastus.

ORIENTEERUMINE
Opitulemused:
Teab MOBO ja ActionBound orienterimise pohimatteid; 1dbib erineva raskusastmega

orienteerimisradasi.

Oppesisu:
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiis.
Orienteerumisradade 1dbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, markesuusatamine,

orienteerumis-matkamine. Orienteerumine litkumisharrastusena.
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TANTSULINE LITKUMINE

Opitulemused:

Opilane:

1)

2)
3)

on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;
kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Oppesisu:

Eesti

parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti

kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.

Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja

Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni

arendamine kontakttantsu, dzdsstantsu jt niilidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

Il KURSUS

IT kursuse 16petaja:

1)

2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

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

valdab {ilevaadet dpitud spordija

litkumisalade ajaloost ning tahtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

tunneb Opitud spordija

liikumisalade olulisemaid voistlusméarusi

kasutab Opitud tehnikaelimentid méngus;

mangib kohandatud voistlusméiruste jargi;

1dbib erineva raskusastmega orienteerimisradasi;

teab pohimodtted MOBO orienterimist;

10) on teadlik kaitsevides rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust.
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TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
2) valdab iilevaadet opitud spordi- ja litkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest v3istlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
3) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ning valdab
iilevaadet kohtunikutegevusest
Oppesisu:
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile.
Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate litkumis- ja spordialade puhul. Teadmised opitud
spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.
Erinevate spordialade voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

Tutvustamine erinevate liikumis ja spordialadega /saalihokki, sulgpal jne/.

VOIMLEMINE
Opitulemused
Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele

lihasrithmadele;

2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

3) sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi.
Oppesisu:
Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Erinevate voimlemisliikidega
(pOhivéimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvdimlemine, sh akrobaatika) tegelemine.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Kaasdpilaste
julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel. NATO test: kite koverdamine

toenglamangus (2 minutit); tdus istesse selili lamangust (2 minutit); 3200 m jooks.

KERGEJOUSTIK
Opitulemused
Opilane:
1) Sooritab dpitud kergejoustikualad tehniliselt digesti
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2) Sooritab tdishoolt kaugushiippe;

3) Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.
Oppesisu:
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus. Kergejoustikualade tehnikatdiustamine ja kinnistamine. Kestvusjooks.

Kaugushiipe.

SPORTMANGUD
Opitulemused
Opilane:
1) maingib kohandatud voistlusméaruste jargi kahte sportméngu;
2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest
3) teab sulgpalli mangureegleid

4) kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid

Oppesisu:

Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Pettel6ogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Sulgpall. Méngureeglid. Palling ja pallingu vastuvott. Erinevad 166gid. Taktika.

ORIENTEERUMINE

Opitulemused

Opilane

Teab MOBO ja ActionBound orienterimise pdhimotteid; 14bib erineva raskusastmega
orienteerimisradu

Oppesisu:

Orienteerumisradade ldbimine: suund, valik, MOBO ja ActionBound orienteerumine.Erineva

raskusastmega orienteerimisradade ja maastike ldbimine.
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TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused

Opilane

kasutab enesevéljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja stile.
Oppesisu:

Aeroobika. KrossFit (joutreening).

11 KURSUS

I kursuse 1opetaja:

1) analiilisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

2) leiab seoseid isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

3) teab vdistlusmédrusi ja oskab olla kohtunikurollis

4) kasutab enimlevitud esmaabi votteid

5) kasutab tulemuslikult enesekontrollivotteid;

6) valdab tilevaadet opitud spordija

7) liikkumisalade ajaloost ning tahtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi;

8) liikumisalade olulisemaid voistlusmaérusi ning valdab tilevaadet kohtunikutegevusest;

9) sooritab kiirjoksu ja madalstardi tehniliselt Gigesti;

10) arendab kehaliste voimet (vastapidavuse, jou ja kiiruse);

11) teab kettaheite tehnika pohimdtteid;

12) kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid;

13) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis opitud
tehnikaelementidest;

14) kostab ja soritab elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga
(muusika saatel);

15) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel;

16) kasutab erinevaid jou, venitusja 1ddvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;

17) kasutab enesevéljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja stile. on teadlik kaitsevies

rakendatavast fiilisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi sisust.

18



TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused
Opilane:
1) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja to6voime parandamiseks;
2) oskab kavandada iseseisvat treeningut;
3) wvaldab iilevaadet opitud spordi- ja litkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest v3istlustest

Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

4) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmddrusi ning valdab
ilevaadet kohtunikutegevusest.

Oppesisu:
Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimdtted,
treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma
treenituse hindamine. Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvoistlustest ja parimatest
sportlastest.
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).
Erinevate spordialade vdistlusmédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine. Tutvustamine erinevate liikumis ja spordialadega /saalihokki,

sulgpal jne/.

VOIMLEMINE
Opitulemused
Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele

lihasrithmadele;

2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

3) sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi.
Oppesisu:
Jou-, venitus- ja lIodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele. Erinevate voimlemisliikidega
(pohivdimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvdimlemine, sh akrobaatika) tegelemine.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Kaasdpilaste
julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel NATO test: kdte koverdamine

toenglamangus (2 minutit); tdus istesse selili lamangust (2 minutit); 3200 m jooks.
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KERGEJOUSTIK.
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;
2) labib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).
3) arendab kehaliste voimeid (vastapidavuse, jou ja kiiruse)
Oppesisu:
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivoistlusel. Kohtunikutegevus

kergejoustikus.

SPORTMANGUD
Opitulemused
Opilane:

1) mingib kohandatud vdistlusmééruste jargi kahte sportméangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis

opitud tehnikaelementidest.

3) omab iilevaadet kohtuniku to6st
Oppesisu:
Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine  erinevate kombinatsioonide ja  mingusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5: 5,

6 : 6. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Jalgpall kui liikumisharrastus.

ORIENTEERUMINE
Opitulemused
Opilane
1) Teab MOBO ja ActionBound orienterimise pdhimatteid;

2) lébib erineva raskusastmega orienteerimisradasi.
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Oppesisu:

Orienteerumisradade labimine: suund, valik, MOBO ja ActionBound orienteerumine. Erineva

raskusastmega orienteerimisradade ja maastike ldbimine.

TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused

Opilane

1) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja stile.

Oppesisu:

Aeroobika. KrossFit (joutreening).

IV KURSUS

IV kursuse 10petaja:

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

omandab ainekava kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma oskuste
taset ja teab, kuidas seda tiiustada ning uusi oskusi omandada

hindab ausa miangu pohimoétteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koost6dd taites nii liidri
kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi
oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumisja

vo1 spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovoime
parandamiseks;

oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

oskab kavandada iseseisvat treeningut;

valdab iilevaadet dpitud spordija

lilkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest vdistlustest Eestis ja maailmas, nimetab

tuntumaid sportlasi;

10) liikumisalade olulisemaid v&istlusméarusi ning valdab iilevaadet kohtunikutegevusest;

11) 14bib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);

12) kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid;

13) suudab korraldada koolisiseid voistluseid;

14) mingib kohandatud voistlusmaéruste sportméngu;

15) sooritab sportmédngudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud

tehnikaelementidest;

16) wvalib Giget litkumistempot ja viisi,

17) teab pdhimdtted moboorienterimist;

18) sooritab opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti.
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19) on teadlik kaitsevides rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja

NATO testi sisust.

TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused
Opilane:
1) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/véi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovoime parandamiseks;
2) oskab kavandada iseseisvat treeningut;
3) wvaldab iilevaadet Opitud spordi- ja litkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
4) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméddrusi ning valdab
iilevaadet kohtunikutegevusest.
Oppesisu:
Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pShimotted,
treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma
treenituse hindamine. Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest
sportlastest. Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika
koodeks jms). Erinevate spordialade voistlusmddrused. Kohtunikutegevus erinevatel
spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine. Tutvustamine erinevate litkumis ja

spordialadega /saalihokki, sulgpal jne/.

VOIMLEMINE
Opitulemused
Opilane:
1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 16dvestusharjutusi erinevatele
lihasriihmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni {ihel voimlemisalal.

3) sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi.

Oppesisu:
Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Erinevate voimlemisliikidega

(pohivéimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvoimlemine, sh akrobaatika) tegelemine.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Kaasdpilaste
julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel. NATO test: kite koverdamine

toenglamangus (2 minutit); tdus istesse selili lamangust (2 minutit); 3200 m jooks.
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KERGEJOUSTIK
Opitulemused
Opilane:

1) Sooritab dpitud kergejoustikualad tehniliselt digesti

2) Sooritab tdishoolt kaugushiippe;

3) Omab iilevaadet kuulitduge ja kettaheide tehnikast

4) Omab iilevaadet kohtuniku tegevusest
Oppesisu:
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kuulitduge ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse)
arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus. Kergejoustikualade tehnikatiiustamine ja kinnistamine.

Kestvusjooks. Kaugushiipe.

SPORTMANGUD
Opitulemused
Opilane:
1) maingib kohandatud voistlusmédruste jargi kahte sportméngu.
2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pShikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.

3) suudab korraldada koolisiseid voistluseid.

Oppesisu:

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja maingusituatsioonide kaudu. Rannavorkpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus vdrkpallis. Vorkpall kui liitkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu, méngides 4 : 4, 5: 5,
6:6. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Rannajalgpalli  tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui litkumisharrastus.

Sulgpall. Méngureeglid. Palling ja pallinguvastuvdtt. Erinevad 166gid. Taktika.
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ORIENTEERUMINE

Opitulemused

Opilane

1) teab MOBO ja ActionBound orienteerumise pohimotteid ;

2) labib erineva raskusastmega orienteerimisradasi.

Oppesisu:

Orienteerumisradade ldbimine: suund, valik, MOBO ja ActionBound orienteerumine. Erineva

raskusastmega orienteerimisradade ja maastike ldbimine.

TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused

Opilane

1) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Oppesisu:

Aeroobika. KrossFit (joutreening).

V KURSUS

Glimnaasiumi 1dpuks Opilane:

1)

2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt

kehalisi harjutusi;

teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis

toimuvatele muutustele;

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel,

oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab
hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja uusi oskusi omandada;
jérgib liitkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa mangu pdhimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood
ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;
analiilisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva litkumisharrastuse ning

tegutseb kehalise vormisoleku nimel;
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9) valdab teadmisi Opitud spordi- ja litkkumisalade ajaloost, tahtsamatest voistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

10) on teadlik kaitsevées rakendatavast fiitisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja
NATO testi sisust;

11) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

12) suudab uisutada.

TEADMISED LIIKUMISEST JA SPORDIST
Opitulemused
Opilane:
1) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja td6vdime parandamiseks;
2) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivdtteid;
3) oskab kavandada iseseisvat treeningut;
4) valdab iilevaadet opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
5) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméddrusi ning valdab
ilevaadet kohtunikutegevusest.
Oppesisu:
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.Enesekontroll iseseisvalt
treenides. Oma treenituse hindamine.Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikkumis- ja
spordialade puhul. Traumade véltimine. Esmaabi levinuimate traumade korral. Teadmised
opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.Sporti ja sportimist
reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms). Erinevate spordialade
voistlusméédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli

taitmine. Tutvustamine erinevate liitkumis ja spordialadega.
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VOIMLEMINE
Opitulemused
Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele

lihasrithmadele;

2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal

3) sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi.
Oppesisu:
Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.Erinevate voimlemisliikidega
(pohivdimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvdoimlemine, sh akrobaatika) tegelemine.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Kaasdpilaste
julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel. NATO test: kite koverdamine

toenglamangus (2 minutit); tous istesse selili lamangust (2 minutit); 3200 m jooks.

KERGEJOUSTIK
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti.
Oppesisu:
Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kuulitduge ja kettaheite tehnika
tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus

kergejoustikus. Kergejoustikualade tehnikatdiustamine ja kinnistamine.

SPORTMANGUD
Opitulemused
Opilane:
1) mingib kohandatud vdistlusmééruste jargi kahte sportméingu;
2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
Opitud tehnikaelementidest.

3) omab iilevaadet kohtuniku tegevusest
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Oppesisu:
Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méingusituatsioonide kaudu.

Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui liikumisharrastus.

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine  erinevate kombinatsioonide ja  mingusituatsioonide kaudu.  Opitud
tehnikaelementide kasutamine méangus. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus

korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Sulgpall. Méngureeglid. Palling ja pallinguvastuvétt. Erinevad 166gid. Taktika.

TALIALAD
Opitulemused
1) labib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaidsoltuvalt maastikust;
3) hooldab oma suusavarustust.
4) valdab erinevate soiduviiside tehnikat;

5) suudab uisutada jarjest 20 minutit.

Oppesisu:

Suusatamine. Suusatamise tehnika pohialused. Suusatehnika tdiustamineerinevates
maastikutingimusestes.  Suusaholdus. Suusatamisealused spordija rahvaspordiiiritused.
Distantsi labimine. Iseseisevharjumine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega.
(jooksmine,ujumine,jalgarattasoit).

Uisutamine.

Uisutamistehnika tdiustamine.Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.

Uisutamisalased rahvasporditiritused.
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