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7. Ainevaldkond: Kehaline kasvatus

X klass 2 kursust
X1 klass 2 kursust
XII klass 1 kursus

1. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Gilimnaasiumi 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 6ppima uusi spordi- ja liikumisalasid;
jérgib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kdituda
onnetusjuhtumite korral;

jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66voimet regulaarse
treeninguga parandada;

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

teab ainevaldkonnaga seotud Oppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab
nende t60 vairtust tihiskonnas.

2. Giimnaasiumi opitulemused

Glimnaasiumi 16puks opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

9)

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

teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse moju 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 liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa méngu pShimaotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood
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 litkumisalade ajaloost, tahtsamatest voistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ningteab tuntumaid sportlasi
Eestis ja maailmas;



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

3. Kursuste opitulemused ja 6ppesisu

Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused

Opilane:

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

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

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) wvaldab tilevaadet opitud spordi- ja liikkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

6) tunneb &pitud spordi- ja lilkumisalade olulisemaid voistlusméarusi ning valdab
ilevaadet kohtunikutegevusest.

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile.

Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pShimotted,
treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenitusehindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Traumade valtimine.
Esmaabi levinuimate traumade korral.

Teadmised dpitud spordialade ajaloost, suurvodistlustest ja parimatest sportlastest.

Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).
Erinevate spordialade voistlusméarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

Vodimlemine
Opitulemused
Opilane:
1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 16dvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni tihel voimlemisalal.
Oppesisu

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriithmadele.



Erinevate voimlemisliikidega (pohivéimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvéimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasopilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Kergejoustik
Opitulemused

Opilane:
1) sooritab alad tehniliselt Gigesti;
2) labib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
korgushiipe. Kuulitouge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.

Sportméngud
Opitulemused
Opilane:
1) mingib kohandatud vdistlusmééruste jargi kahte sportméangu;

2) sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall.

S606t ja 16ige rinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide

kasutamine méngus. Ténavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall
kui litkumisharrastus.

Vorkpall.

Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu, mangides 4 :4,5:5, 6
: 6. Positsioonidele omase tehnika taiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

Orienteerumine
Opitulemused
Opilane l4bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.
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Oppesisu
Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiiis.

Orienteerumisradade 1abimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, méarkesuusatamine,
orienteerumismatkamine. Orienteerumine litkumisharrastusena.

Talialad

Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) 1abib 5 km distantsi (tiidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Tantsuline liitkumine
Opitulemused

Opilane:
1) on tutvunud ja eristab Eesti parimus- voi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;
2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;
3) hindab tantsulist litkumist 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); moisted, votted ja sammud.
Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine kontakttantsu, dzdsstantsu jt niiiidisacgsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.



