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Koostamise alus Gumnaasiumi riiklik dppekava; KoeruKK
oppekava

OPPE- JA KASVATUSEESMARGID

Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletaksejlahép

tunneb lilkkumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivaepvib olla terve ning kehaliselt vormis;
madistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju jamaéle seda oma tervise tugevdamiseks;
arendab oma liikumisoskusi ning on valmis 6ppimsi gpordi- ja likumisalasid,;

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

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskaba aibvdimet regulaarse treeninguga
parandada;

on vastutustundlik ja koosttoaldis ning austabstabija arvestab kaaslasi;

vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvaledisituuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvOimalusi, edaid ja ameteid ning mdistab nende t60

vaartust Uhiskonnas.

GUMNAASIUMI OPITULEMUSED

Gumnaasiumi I6puks dpilane:
e teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust iseneervisele ning teeb regulaarselt
kehalisi harjutusi
e teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning lleh&oormuse mdju organismis
toimuvatele muutustele
e leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalisessilsie vahel
e oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviig@espordialade tehnikat, suudab

hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas nieista@la ja uusi oskusi omandada
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e jargib liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindddeiing teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite jartrade korral

e suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse/¢ntarisse

e hindab ausa méngu pohimotteid ja jargib neid, &dustaa kaaslasi, teeb koostood
ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistalggstab ja juhendab oma kaaslasi

e analiliisib oma kehaliste vOimete taset

e leiab endale sobiva liikkumisharrastuse ning tedukshalise vormisoleku nimel

e valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade la@gst, tahtsamatest vdistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuning teab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;

e on teadlik kaitsevdes rakendatavast flusilise elte@gtuse hindamise korrast ja
NATO testi sisust.

ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE

Kultuuri- ja vaartuspadevus.

Kehalises kasvatuses tédhtsustatakse tervist nikgsputlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel tehgegy@atud valikuid tervisekaitumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete va&@tuastu soodustab keskkonda saastvat
likumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtung kaaslastesse ning ausa mangu

pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavkdlbelise isiksusekujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus.
Koostto liikudes/sportides Opetab inimeste erinevaktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultujumdab viisakat, tahelepanelikku,

abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméaaratluspadevus.
Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust Rinmatda kehalisi vdimeid ning

valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkustigilga kontrollida oma kéitumist, jargida
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tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata eiigatusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koekisinnud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid liilauinse.
Suhtluspéadevus. Oluline on tunda ja kasutada spurdj tantsu oskussdnavara, arendada

enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja arbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalanedalevus.

Sporditehniliste oskuste analliis, kehalise toovOnéieajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale orkasée, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujune@ystakse analiiiisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tBenduspBhiseid otsusepitakSe kasutama tehnoloogilisi

abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus.

Kehaline kasvatus toetab opilaste oskust ndha ¢eoi@ ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaiénaéid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analtusima lahalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselekseét tugevdada tervist ja parandada
toovoimet. Koostood kaaslastega sportimisel/liikughiskujundab toimetulekuoskust ja

riskijulgust.

LOIMING TEISTE VALDKONNAPADEVUSTE JA AINEVALDKONDAD EGA

Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled.
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuidarkaudu arendatakse oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskwaljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,

kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealasintdoogiat. Spordi- ja terviseteemaliste
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voorkeelsete tekstide lugemine toetab vOorkeelte armtamist.

Matemaatika.

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamakehdatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, modénina moisteid (geomeetrilised

kujundid, maoodtuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonnartwstamine lilkumisel/sportimisel.

Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised $&kused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, fuusikas ja geogmafia

Sotsiaalained.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahwsiskitmg rahvusvahelisest liikkumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. vigiku eluviisi omaksvotmine aitab

opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustkais kodanikeks.

Tehnoloogia.
Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavadvatehespordialadel/likumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendtiohg tervisliku toitumise pdhitddede

jargimisel.

Kunst ja muusika.

Opilaste téhelepanu juhitakse spordi ja kehakultkujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikwisgde, sh tantsu isikuparasele ja
loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundataksemsblekut leida Ulesannetele uusi ja
omanaéolisi lahendusi ning oskust margata ilu Urebwias elukeskkonnas.

LABIVAD TEEMAD

Tervis ja ohutus.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist

toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fuusilise ja sotsiaalse
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opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine.

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olenve teing kandma muutuvas 0pi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t6dvbime suurendamise éagtindatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese filsiline tervis tema edasist twodDppetegevus vdimaldab &pilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotddmaailmaga. VOimekuse ja huvi
iimnemise korral mdne spordiala ja/voi likumistestuse vastu suunatakse Opilasi sellega
suvendatult tegelema. Opilastele tutvustataksevaideonnaga seotud erialasid, elukutseid,

ameteid ja edasioppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Looduses harrastatavate spordialadega tegelemitab ardértustada keskkonda ning

kujundada Opilastest keskkonnateadliku likumise rgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.
Opilasi  innustatakse organiseerima tunnivéliseidikutisharrastuslikke tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vOsshl Opilaste juhendusel tegutsevad

likumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet.

Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spasdidiikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ningitasad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, = omakultuuri  ja  kultuurilist ~ miekesisust  vaartustavateks
thiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kuplamisel on oluline vaartustada Eesti

tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon.

Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot haskadinevaid teabeallikaid, sh internetti.
Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ningiwéiises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi Ulimat aadet — ausa mangu pohimdtteid. Hkust tegevuses kehtivate reeglite

maistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kumisekdlbelisteks isiksusteks.
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KURSUSTE OPITULEMUSED JA OPPESISU

Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused
Opilane:
e selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile jehatisest koormusest tingitud
muutusi organismis
e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks/asditkumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoletad)@®ime parandamiseks
e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid
e oskab kavandada iseseisvat treeningut
e valdab Ulevaadet dpitud spordi- ja likumisalad&@pst ning tahtsamatest vdistlustest
Eestis ja maailmas, oskab nimetab tuntumaid sportla
e tunneb Opitud spordi- ja liikkumisalade olulisemaidistlusmaéarusi ning valdab
Ulevaadet kohtunikutegevusest.
Oppesisu.
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese telwisiing kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks hetamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimdtted, treeningu printsiibid, vahendid, meeto vormid. Enesekontroll iseseisvalt
treenides. Oma treenituse hindamine. Higieeni- hatusnduded erinevate liikkumis- ja
spordialade puhul. Traumade valtimine. Esmaabinlgmate traumade korral. Teadmised
Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest janpatest sportlastest. Sporti ja sportimist
reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spdikheekoodeks jms). Erinevate
spordialade  vdistlusmaarused. Kohtunikutegevus eeatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli taitmine.

Voimlemine
Opitulemused
Opilane:
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e oskab kasutada erinevaid jOu-, venitus- ja |odwsutusi erinevatele
lihasrihmadele

e Kkoostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni ¥dahlemisalal
Oppesisu
Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevateléehastihmadele. Erinevate
voimlemisliikidega (p6hivoimlemine, iluvGimlemineaeroobika, sportvbimlemine, sh
akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koorsimati arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. KaasOpilaste julgestamine ja abisi& harjutuste sooritamisel.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:
e sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehnilis@igesti
e |abib jarjest joostes 1000 m (tudrukud) v6i 300Cetrie(poisid)
Oppesisu
Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistemn Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja
kérgushipe. Kuulitbuge. Odaviske ja kettaheite itehriutvustamine. Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse, jGiuse) arendamiseks. Valmistumine

kergejdustikuvoistluseks ja osalemine koolivoigtlugkohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportmangud
Opitulemused
Opilane:

e mangib kohandatud vodistlusmaaruste jargi kahtetsyEorgu

e sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollitage pdhikoolis ja gimnaasiumis

Opitud tehnikaelementidest

Oppesisu
Korvpall. S66t ja 16ige rinnakul. Katted. Meesmeditde ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangatsioonide kaudu.  Opitud
tehnikaelementide kasutamine mangus. Tanavakorvpatfhustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui likumisharrastus. VorkpalSuunatud palling ja pallingu vastuvatt.

Ulalt s66t huppelt ette ja taha. Sulustamine. Rgitgd. Tehnika taiustamine erinevate
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kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Redrkpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui likumiahrastus. Jalgpall. Jalgpalluri
individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kulgedendamine. Tehnika taiustamine
erinevate kombinatsioonide ja méangusituatsioonidadk. Positsioonidele omase tehnika

taiustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalggail likumisharrastus.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane:
e tunneb kaardi tingmarke
e |abib kaardi ja kompassiga harjutusraja
Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja rkaaktbimine. Labitud raja anallus.
Orienteerumisradade l&bimine: suund-, valik-, watenteerumine, markesuusatamine,

orienteerumis-matkamine. Orienteerumine liikumisastusena.

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
e labib 5 km distantsi (tudrukud) véi 10 km distar({soisid)
e kasutab erinevaid suusatehnikaid séltuvalt maastiku
e oskab hooldada oma suusavarustust ning validagls@bivat riietust
Oppesisu
Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutinggsu Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vaistlustseisev harjutamine ning suusatamise

seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujurjalggattasait).

Tantsuline likkumine
Opitulemused
Opilane:
e on tutvunud ja eristab Eesti parimus- voi autotgan standard- ja Ladina-Ameerika

tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse
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e kasutab enesevaljenduseks erinevaid tantsutehnkastiile

e hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervidlu harrastust
Oppesisu
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsudeidliigTlantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja nae parandi meistriteoste nimekirjas.

Ulekoolilisel tantsuetenduse ettevalmistamine |ekesalemine.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust kpasato6tamist tunnis. Hindamisel
arvestatakse tegevuse vOi harjutuse omandamisdiksidtepingutust ning puddlikkust.
Hinnatakse Opilase vOimet rakendada omandatud tisadpaalses praktilises tegevuses.
Hindamisel arvestatakse 6pilase koolivalisest $ighu tegevust. Opitulemusi hinnatakse
sOnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnatevestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmesidis, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakpdade tervislikust seisundist - Opilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste listatud variante véi oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui &pilase tervislik seisund éimalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne Oppekava, milldssderitakse kehalise kasvatuse oppe
eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindam@mid. Aluseks on kooli

hindamisjuhend.
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