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AINEVALDKOND ,, KEHALINE KASVATUS*

Uldpidevuste arengu toetamine

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikumisOpetuse pohimdtteid, et
kujundada Opilastes liikumispddevust, mis holmab litkumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub litkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt litkumisharrastusega
tegelda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest. Liikumispddevust arendava dppe
tulemusena glimnaasiumi ldpetaja:
1. kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkkumisviisides ning teab, mis
on temale meelepérane litkumisharrastus;
2. moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vOoimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;
on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jéargib tervisliku liikumise pohimaotteid;
4. viirtustab litkkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mojutajana ja uue
loojana;
5. hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;

6. tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Valdkonnapéidevus

Liikumisopetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli.
Liikumispddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdopetuse valdkonna
opitulemused, mis on oppe kujundamise aluseks: liikkumisoskused; tervis ja kehalised voimed;

kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja liikkumisharrastuse
kaudu. Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pdhikoolis.
Valdkonna ,,Liikumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on

iseseisvalt motiveeritud liikkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks



vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kdiki litkumisoskusi arendama
teadlikult ja eesmairgistatult. Arutluste ja soorituste mdtestamisega seotakse Oppes Opilase
omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse Opilasele sobivaid
litkumisviise. Litkumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-,
ronimisoskus, oskus litkuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, I kooliastmes
omandatud ujumisoskusega, sh pddrata tihelepanu veeohutusele, on soovitatav jitkata
ka giimnaasiumis;

2) vahendil liikumise oskus tdhendab oskust litkuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, 2 rulluisutamine, aerutamine, sbudmine jne);

3) vahendi késitsemise oskus tdhendab oskust visata, piitida, pdrgatada ning liiiia
vahendit kée ja jalaga vO1 muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab oskust sidilitada tasakaalu

erinevates keha asendites, litkudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse
kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks
omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste vdimete arendamiseks. Glimnaasiumis
jéatkatakse pohikoolis alanud korrapirast tervisega seotud kehaliste vdimete, s.0 aeroobse
vastupidavuse, jou ja painduvuse modtmist vahemalt iiks kord dppeaasta jooksul. Mdotmise
peamine eesmérk on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid
motiveeritud neid arendama. Lisaeesmirk on saada korrapérast tagasisidet Eesti Opilaste
tervisega seotud kehaliste vOimete kohta, jdlgides tervisenditajate kui tundlike isiklike
teemade kisitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole
hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest vormisolekust.
Kehaliste vOimete mdodtmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid
analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut, vaid toetab dpilase motivatsiooni

end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja
-aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid,
nditeks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liitkumispideviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase liikumisaktiivsuse
plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analiilisida eri litkkumisviise ja nende sobivust enda

harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi
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sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi

poOhjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikkumise osa
kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, md&jutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista
ning analiiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet

korraldatakse ja litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni véirtustada vordselt
vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes
lahtutakse vajadusest luua Opilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest, et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vdhemalt
kaks tegevusviisi. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli liikumisOpetuse ainekava
koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada Opilaste

huve, kooli kultuuri, traditsioone ning dpikeskkonda.
Libivate teemade késitlemine

Léabivad teemad on aineiilesed ja kisitlevad {iihiskonnas tdhtsustatud valdkondi, luues
ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust ning toetades dpilase suutlikkust oma teadmisi eri
olukordades rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega libivate teemade kisitlemise
korval ka liikkumisega seotud kdrgemaid mdtlemisoskusi arendavatele iilesannetele, nagu
analiilis, kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, dpitava kinnistamine,

aktuaalsete teemade késitlemine voi vadrtushinnangute iile arutlemine.

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/liikkumisopetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse eesmirgipdraselt,

arvestades nendes kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele
opilastele, sh trennis kéivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga koikide Oppeaine
Opitulemuste saavutamist, kuna liikumisdpetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste,

tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.

~

Oppeainete 16imingu viisid teiste dppeainetega

Valdkondadeiilene 16iming



Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti modistmise ning suulise ja

kirjaliku enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilaste  véorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu

ja moisteid, mille tihendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku pddevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna viirtustamine
litkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias,

geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, lihiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujunemisel. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ja

korraldada enda litkumisharrastust.

Kunstipidevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja litkumist,
viljendada end loominguliselt liikkumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist
toetavad spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele llesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, litkumis- ja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus mérgata ilu liikkumises ja

enda Uiimber.
Ainevaldkonna o ined ja mah

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse viie kohustusliku kursuse raames.
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KEHALINE KASVATUS

Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS 1. kursus

Staatus kohustuslik kursus
Eelduskursused | Puuduvad
Opetamise aeg 10. klassis

Kursuse
liihikirjeldus,
oppesisu ja
praktilised tood

Kursuse liihikirjeldus:
Kursusel kinnistatakse ja arendatakse pohikoolis Opitud elemente.
Arendatakse Opilaste kehalisi voimeid (kiirus, joud, vastupidavus,
koordinatsioon, tasakaal, painduvus) ning antakse teadmised kehalise
aktiivsuse vajalikkusest. Opilastes kujundatakse positiivne suhtumine
tervislikku eluviisi (toitumine ja kehaline tegevus) ning suunatakse
olema igapédevaselt aktiivne.
Kursuse dppesisu:

o NATO-test
vahendiga méngudega tutvumine
edasilitkumisviisid
kehaliste voimete arendamine
erinevate spordialadega tutvumine
ohutu liikumine linnas ja metsas

e crineva koormusega treeningtunnid
Praktilised tood:

e analiiiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele,

annab hinnangu enda tegevusele.
e oma kehaliste vdimete modtmine, analiiiis ja tervisega
seostamine;

e tundides aktiivne kaasatodtamine

Opetaja voib teha jooksvalt muudatusi dppesisus.

Kursuse
opitulemused

Kursuse 10pus opilane:

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
litkumisharrastuses ja eri spordialadel;

e kisitseb vahendit erinevates liikumistes, méngib sportménge
reeglite jargi;

e teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;

e moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmérki;

e annab hinnangu enda kehalistele vdimetele ja eesmaérgi
saavutamisele;

e vidrtustab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;
moistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele;

e modistab erineva liitkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

e annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele
ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
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tegevusi;
e juhendab kaasdpilasi liikumises.

Hindamine

Eristav hindamine. Jooksvalt hinnatakse Opilaste kaasatodtamist ja
hindamisele tuleb Opilase individuaalne areng. Sooritatakse kontrollteste.
Koondhinde panemisel tuleb arvesse ka tundides osalemise aktiivsus.
Kursuse hinne kujuneb jooksvate hinnete pohjal.

Koiki sooritusi hinnatakse hindeskaalal A-F-ni.

Hinne ,A“ — Opilane sooritab harjutuse digesti, tépselt,
kindlalt,ettendhtud tempos, kergelt ja sujuvalt; midngudes on aktiivne,
osav,leidlik, oskab maédngida kollektiivis, tunneb ja tdidab histi
méngureegleid.

Hinne ,,B“— Opilane sooritab harjutuse peaaegu Oigesti, viikeste
vigadega. Mingudes peaaegu alati aktiivne, kuid esineb viikseid
puudujiike oskuste ja mangureeglite tditmises.

Hinne ,,C*“ — Opilane tdidab harjutust digesti, kuid mittekiillaldase
kerguse ja sujuvusega; mingudes on aktiivne, kuid esineb moningaid
puudujdidke oskustes ja mangureeglite tditmises.

Hinne ,,D* — dpilane tdidab harjutuse pohiliselt digesti, kuid pingutatult
voi loiult ja mittekiillaldase kindlusega, esineb mairgatavaid vigu;
méngus puudub kiillaldane aktiivsus, ei arvesta kiillalt kollektiivi, esineb
méngureeglite rikkumisi.

Hinne ,E“ — Opilane sooritab harjutuse valesti, lohakalt, esineb
jdmedaid vigu; médngudes on saamatu ja véhepiiiidlik, ei oska méngida
kollektiivis, ei tunne mingureegleid.

Hinne ,,F“ — dpilane ei oma mingeid teadmisi ega oskusi ldbivdetud
Oppematerjalist.

Juhul, kui muutuvad Oppetingimused, toimuvad ka muutused kursuse
hindamisel.

Vabastatud Opilased saavad kirjalikud t66d. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid poodratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkdige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ja oigekirjale.

Oppematerjalid

Peamised dppematerjalid:
e Ainealased raamatud ja artiklid
e Internetis saadaval olevad EOK pallimidngude méarused
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS 2. kursus

Staatus kohustuslik kursus
Eelduskursused 1. kursus
Opetamise aeg 10. klassis

Kursuse
liihikirjeldus,
oppesisu ja
praktilised to6d

Kursuse liihikirjeldus:
Kursusel arendatakse Opilase liigutusvilumust ldhtudes spordiala
tehnikast. Lisaks pdooratakse tdhelepanu spordialaspetsiifilisele
sOnavarale ning litkumisvajadusele. VOimaluse korral arendatakse ka
suusatamis- ja uisutamisoskuseid.
Kursuse dppesisu:
e suusatamine/uisutamine ja nende spordivahendite hooldusvotted
e sportmingud spordisaalides
e kehaliste vdoimete arendamine ja modtmine
[ J
[ J

erinevate treenimisvoimalustega ja treeningutega tutvumine
kergejdustiku aladega tutvumine
e kehalise tunni osa ldbiviimine ja/vdi kohtunikuks olemine
Praktilised tood:
e analiilisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele
hinnangu enda tegevusele.
e oma kehaliste vOimete moGtmine,
seostamine;
e tundides aktiivne kaasatodtamine
Opetaja voib teha jooksvalt muudatusi dppesisus.

annab

analliis ja tervisega

Kursuse
opitulemused

Kursuse 16pus Opilane:

e liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi
igapdevases litkkumises;

e rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke litkumisvahendi hooldusvotteid;

e leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes
isiklikust eesmargist;

e teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

e plaanib ja analiilisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud
perioodil litkumispéevikut;

e rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
tegevusi;

e rakendab traumade ning haiguste jdrel sobilikku litkumist ja
koormust;

e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

e juhendab kaasdpilasi liikkumises.

Hindamine

Eristav hindamine. Jooksvalt hinnatakse Opilaste kaasatodtamist ja
hindamisele tuleb Opilase individuaalne areng. Sooritatakse
kontrollteste. Koondhinde panemisel tuleb arvesse ka tundides
osalemise aktiivsus. Kursuse hinne kujuneb jooksvate hinnete pohjal.
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Kdiki sooritusi hinnatakse hindeskaalal A-F-ni.

Hinne ,,A“ — Opilane sooritab harjutuse digesti, tépselt,
kindlalt,ettendhtud tempos, kergelt ja sujuvalt; mdngudes on aktiivne,
osav,leidlik, oskab mingida kollektiivis, tunneb ja tdidab hésti
mingureegleid.

Hinne ,,B“— Opilane sooritab harjutuse peaaegu oOigesti, véiikeste
vigadega. Mingudes peaaegu alati aktiivne, kuid esineb viikseid
puudujddke oskuste ja miangureeglite tiitmises.

Hinne ,,C* — Opilane tdidab harjutust Oigesti, kuid mittekiillaldase
kerguse ja sujuvusega; méangudes on aktiivne, kuid esineb mdningaid
puudujddke oskustes ja méngureeglite tditmises.

Hinne ,,D* — Opilane tiidab harjutuse pohiliselt digesti, kuid pingutatult
voi loiult ja mittekiillaldase kindlusega, esineb méirgatavaid vigu;
mingus puudub kiillaldane aktiivsus, ei arvesta kiillalt kollektiivi, esineb
méangureeglite rikkumisi.

Hinne ,E“ — Opilane sooritab harjutuse valesti, lohakalt, esineb
jdmedaid vigu; méngudes on saamatu ja vahepiitidlik, ei oska méngida
kollektiivis, ei tunne mingureegleid.

Hinne ,,F*“ — dpilane ei oma mingeid teadmisi ega oskusi ldbivoetud
Oppematerjalist.

Juhul, kui muutuvad dppetingimused, toimuvad ka muutused kursuse
hindamisel.

Vabastatud Opilased saavad kirjalikud t66d. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkoige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ja Oigekirjale.

Oppematerjalid

Peamised dppematerjalid:
e Ainealased raamatud ja artiklid
o Internetis saadaval olevad EOK pallimidngude méirused
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Kursuse nimetus | KEHALINE KASVATUS 3. kursus

Staatus kohustuslik kursus

Eelduskursused 1.-2 kursus

Opetamise aeg 11. klassis

Kursuse Kursuse liihikirjeldus:

liihikirjeldus, Kursuse kéigus kinnistatakse ja arendatakse varasemalt dpitud elemente.
oppesisu ja Arendatakse Opilaste kehalisi voimeid (kiirus, joud, vastupidavus,

praktilised tood | koordinatsioon, tasakaal, painduvus) ning antakse teadmised kehalise
aktiivsuse vajalikkusest. Opilastes kujundatakse positiivne suhtumine
tervislikku eluviisi (toitumine ja kehaline tegevus) ning suunatakse
olema igapédevaselt aktiivne.
Kursuse dppesisu:
e NATO-test
vahendiga méngudega tutvumine
edasilitkumisviisid
kehaliste voimete arendamine
erinevate spordialadega tutvumine
ohutu liikumine linnas ja metsas
e crineva koormusega treeningtunnid
Praktilised tood:
e analiiiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele,
annab hinnangu enda tegevusele.
e oma kehaliste voimete mddtmine, analiiiis ja tervisega
seostamine;
e tundides aktiivne kaasatodtamine.
Opetaja voib teha jooksvalt muudatusi dppesisus.

Kursuse Kursuse 10pus opilane:

opitulemused e kasutab teadlikult edasiliitkumisoskusi eri keskkondades,
litkumisharrastuses ja eri spordialadel;

e kisitseb vahendit erinevates liikumistes, méngib sportménge
reeglite jargi;

e teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;

e moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmaérki;

e annab hinnangu enda kehalistele vOimetele ja eesmirgi
saavutamisele;

e vidrtustab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;
moistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele;

e moistab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

e annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele
ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;

e rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
tegevusi;
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e juhendab kaasopilasi liikumises.

Hindamine

Eristav hindamine. Jooksvalt hinnatakse Opilaste kaasatootamist ja
hindamisele tuleb Opilase individuaalne areng. Sooritatakse
kontrollteste. Koondhinde panemisel tuleb arvesse ka tundides
osalemise aktiivsus. Kursuse hinne kujuneb jooksvate hinnete pohjal.
Kdiki sooritusi hinnatakse hindeskaalal A-F-ni.

Hinne ,A“ — Opilane sooritab harjutuse Oigesti, tépselt,
kindlalt,ettendhtud tempos, kergelt ja sujuvalt; méngudes on aktiivne,
osav,leidlik, oskab mingida kollektiivis, tunneb ja tdidab hésti
méangureegleid.

Hinne ,,B“— Opilane sooritab harjutuse peaaegu oOigesti, véiikeste
vigadega. Mingudes peaaegu alati aktiivne, kuid esineb viikseid
puudujddke oskuste ja mingureeglite tiitmises.

Hinne ,,C* — Opilane tdidab harjutust Gigesti, kuid mittekiillaldase
kerguse ja sujuvusega; médngudes on aktiivne, kuid esineb mdningaid
puudujiike oskustes ja méngureeglite tditmises.

Hinne ,,D“ — dpilane tdidab harjutuse pdhiliselt digesti, kuid pingutatult
voi loiult ja mittekiillaldase kindlusega, esineb maérgatavaid vigu,
méngus puudub kiillaldane aktiivsus, ei arvesta kiillalt kollektiivi, esineb
méangureeglite rikkumisi.

Hinne ,,E“ — Opilane sooritab harjutuse valesti, lohakalt, esineb
jdmedaid vigu; méngudes on saamatu ja vahepiilidlik, ei oska méngida
kollektiivis, ei tunne mingureegleid.

Hinne ,,F* — dpilane ei oma mingeid teadmisi ega oskusi ldbivoetud
Oppematerjalist.

Juhul, kui muutuvad dppetingimused, toimuvad ka muutused kursuse
hindamisel.

Vabastatud Opilased saavad kirjalikud t66d. Kirjalike tilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkodige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ja Oigekirjale.

Oppematerjalid

Peamised oppematerjalid:
e Aincalased raamatud ja artiklid
e Internetis saadaval olevad EOK pallimidngude mairused
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS 4. kursus

Staatus kohustuslik kursus
Eelduskursused 1.-3. kursus
Opetamise aeg 11. klassis

Kursuse
liihikirjeldus,
oppesisu ja
praktilised to6d

Kursuse liihikirjeldus:
Kursusel arendatakse Opilase liigutusvilumust ldhtudes spordiala
tehnikast. Lisaks pdooratakse tdhelepanu spordialaspetsiifilisele
sOnavarale ning litkumisvajadusele. VOimaluse korral arendatakse ka
suusatamis- ja uisutamisoskuseid.
Kursuse dppesisu:
e suusatamine/uisutamine ja nende spordivahendite hooldusvotted
e sportmingud spordisaalides
e kehaliste vdoimete arendamine ja modtmine
[ J
[ J

erinevate treenimisvoimalustega ja treeningutega tutvumine
kergejdustiku aladega tutvumine
e kehalise tunni osa ldbiviimine ja/vdi kohtunikuks olemine
Praktilised tood:
e analiilisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele
hinnangu enda tegevusele.
e oma kehaliste vOimete moGtmine,
seostamine;
e tundides aktiivne kaasatodtamine
Opetaja voib teha jooksvalt muudatusi dppesisus.

annab

analliis ja tervisega

Kursuse
opitulemused

Kursuse 16pus Opilane:

e liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi
igapdevases litkkumises;

e rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke litkumisvahendi hooldusvotteid;

e leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes
isiklikust eesmargist;

e teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

e plaanib ja analiilisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud
perioodil litkumispéevikut;

e rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
tegevusi;

e rakendab traumade ning haiguste jdrel sobilikku litkumist ja
koormust;

e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

e juhendab kaasdpilasi liikkumises.

Hindamine

Eristav hindamine. Jooksvalt hinnatakse Opilaste kaasatodtamist ja
hindamisele tuleb Opilase individuaalne areng. Sooritatakse
kontrollteste. Koondhinde panemisel tuleb arvesse ka tundides
osalemise aktiivsus. Kursuse hinne kujuneb jooksvate hinnete pohjal.
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Kdiki sooritusi hinnatakse hindeskaalal A-F-ni.

Hinne ,,A“ — Opilane sooritab harjutuse digesti, tépselt,
kindlalt,ettendhtud tempos, kergelt ja sujuvalt; mdngudes on aktiivne,
osav,leidlik, oskab mingida kollektiivis, tunneb ja tdidab hésti
mingureegleid.

Hinne ,,B“— Opilane sooritab harjutuse peaaegu oOigesti, véiikeste
vigadega. Mingudes peaaegu alati aktiivne, kuid esineb viikseid
puudujddke oskuste ja miangureeglite tiitmises.

Hinne ,,C* — Opilane tdidab harjutust Oigesti, kuid mittekiillaldase
kerguse ja sujuvusega; méangudes on aktiivne, kuid esineb mdningaid
puudujddke oskustes ja méngureeglite tditmises.

Hinne ,,D* — Opilane tiidab harjutuse pohiliselt digesti, kuid pingutatult
voi loiult ja mittekiillaldase kindlusega, esineb méirgatavaid vigu;
mingus puudub kiillaldane aktiivsus, ei arvesta kiillalt kollektiivi, esineb
méangureeglite rikkumisi.

Hinne ,E“ — Opilane sooritab harjutuse valesti, lohakalt, esineb
jdmedaid vigu; méngudes on saamatu ja vahepiitidlik, ei oska méngida
kollektiivis, ei tunne mingureegleid.

Hinne ,,F*“ — dpilane ei oma mingeid teadmisi ega oskusi ldbivoetud
Oppematerjalist.

Juhul, kui muutuvad dppetingimused, toimuvad ka muutused kursuse
hindamisel.

Vabastatud Opilased saavad kirjalikud t66d. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkoige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ja Oigekirjale.

Oppematerjalid

Peamised dppematerjalid:
e Ainealased raamatud ja artiklid
o Internetis saadaval olevad EOK pallimidngude méirused
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS 5. kursus

Staatus kohustuslik kursus
Eelduskursused 1.—4. kursus
Opetamise aeg 11. klassis

Kursuse
liihikirjeldus,
oppesisu ja
praktilised to6d

Kursuse liihikirjeldus:
Kursuse kéigus kinnistatakse ja arendatakse varasemalt dpitud elemente.
Arendatakse Opilaste kehalisi voimeid (kiirus, joud, vastupidavus,
koordinatsioon, tasakaal, painduvus) ning antakse teadmised kehalise
aktiivsuse vajalikkusest. Opilastes kujundatakse positiivne suhtumine
tervislikku eluviisi (toitumine ja kehaline tegevus) ning suunatakse
olema igapdevaselt aktiivne.
Kursuse dppesisu:

e NATO-test

e tantsukursuse ldbimine;

e on osaleja voi vabatahtlik litkumistiritusel

[ J

[ J

vahendiga sportméingude kinnistamine
kehalise tunni osa ldbiviimine ja/voi kohtunikuks olemine
e kehalise aktiivsuse analiiiis
Praktilised tood:
e oma kehaliste vimete modtmine, analiiiis ja tervisega
seostamine; peab treeningpdevikut
e tundides aktiivne kaasatodtamine
Opetaja voib teha jooksvalt muudatusi dppesisus.

Kursuse
opitulemused

Kursuse 10pus opilane:

e annab hinnangu oma osalemisele ja/vOi vabatahtliku tegevuse
kogemusele liikumisiiritusel ning seostab saadud kogemust
isikliku tildpadevuste arenguga;

e plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust;

e moistab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse.

Hindamine

Eristav hindamine. Jooksvalt hinnatakse Opilaste kaasatodtamist ja
hindamisele tuleb Opilase individuaalne areng. Sooritatakse
kontrollteste. Koondhinde panemisel tuleb arvesse ka tundides
osalemise aktiivsus. Kursuse hinne kujuneb jooksvate hinnete pohjal.
Kdiki sooritusi hinnatakse hindeskaalal A-F-ni.

Hinne ,,A“ — Opilane sooritab harjutuse Oigesti, tdpselt,
kindlalt,ettenéhtud tempos, kergelt ja sujuvalt; mingudes on aktiivne,
osav,leidlik, oskab mingida kollektiivis, tunneb ja tdidab hésti
méngureegleid.

Hinne ,,B“— Opilane sooritab harjutuse peaaegu OJigesti, viikeste
vigadega. Mingudes peaaegu alati aktiivne, kuid esineb viikseid
puudujiike oskuste ja mangureeglite tiitmises.
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Hinne ,,C* — Opilane tdidab harjutust Oigesti, kuid mittekiillaldase
kerguse ja sujuvusega; méngudes on aktiivne, kuid esineb mdningaid
puudujddke oskustes ja méngureeglite tditmises.

Hinne ,,D* — Opilane tiidab harjutuse pohiliselt digesti, kuid pingutatult
voi loiult ja mittekiillaldase kindlusega, esineb méirgatavaid vigu;
maingus puudub kiillaldane aktiivsus, ei arvesta kiillalt kollektiivi, esineb
mingureeglite rikkumisi.

Hinne ,E“ — Opilane sooritab harjutuse valesti, lohakalt, esineb
jamedaid vigu; mingudes on saamatu ja vdhepiitidlik, ei oska méngida
kollektiivis, ei tunne mingureegleid.

Hinne ,,F“ — Opilane ei oma mingeid teadmisi ega oskusi ldbivoetud
Oppematerjalist.

Juhul, kui muutuvad dppetingimused, toimuvad ka muutused kursuse
hindamisel.

Vabastatud Opilased saavad kirjalikud t66d. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkoige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ja oigekirjale.

Oppematerjalid

Peamised dppematerjalid:
e Ainealased raamatud ja artiklid
e Internetis saadaval olevad EOK pallimidngude mairused
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