Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

1. Kehalise kasvatuse iildosa
1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikumisopetuse pdohimotteid, et
kujundada Opilastes litkumispddevust, mis holmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennast juhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub litkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liitkumisharrastusega
tegeleda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab,
mis on temale meelepérane litkumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormis olekut kehaliste voimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimotteid;

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja
uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainetundide jaotus
Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena. 10. ja 11. klassis on dppeaastas 2 kursust,
12. klassis 1 kursus (vt tabel 1).

Tabel 1.

Kursuse nimetus Gl G2 G3
Liikumisopetus I kursus 1 - -

Liikumisdpetus II kursus 1 - -

Liikumisdpetus III kursus - 1 -

Liikumisopetus IV kursus - 1 -

Liikumisopetus V kursus - - 1

1.3. Loiming

Ainevaldkonnas toetatakse koigi Oppekavas nimetatud iildpddevuste arengut, késitletakse
labivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnaiilese 16imingu voimalusi ja KJPG eripéra.
LiitkumisOpetus vdimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada koiki {iildpadevusi.
Seejuures on teadmiste, oskuste, vadrtushinnangute ning kditumise kujundamisel kandev roll
opetajal, kelle véirtushinnangud loovad sobiliku Opikeskkonna ning mojutavad Opilaste
véddrtushinnanguid ja kaitumist. Ldbivad teemad on aineiilesed ja késitlevad iihiskonnas



tdhtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust ning toetades
Opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult
aega iildpadevuse arendamise ja ldbivate teemade késitlemise korval ka litkumisega seotud
korgemaid mdtlemisoskusi arendavatele iilesannetele, nagu analiiiis, kriitiline motlemine,
loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine, aktuaalsete teemade kasitlemine
voOi vadrtushinnangute iile arutlemine.

1.3.1. Loiming teiste valdkondadega

Fiitisika:

- kursus "Fiiiisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine;
- kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.

Bioloogia:

- kursus ,,Molekulaarsed protsessid*“- hingamine, energia ATP, metabolism, ainevahetus,
energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aecroobne hingamine, anaeroobne hingamine;

- kursus ,,Inimene ja keskkond“ - fiilisilise aktiivsuse moju inimese talitlusele, sealhulgas
siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Muusika:
- kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega.
Inimeseodpetus:

- kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav mdju enesearengule
ja peresuhetele.

1.4. Uldpidevuste kujundamine

LiikumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.

Litkumispddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna
Opitulemused, mis on Oppe kujundamise aluseks: liitkumisoskused; tervis ja kehalised
voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Litkumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja litkumisharrastuse
kaudu. Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pdhikoolis.
Valdkonna ,,Litkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on
iseseisvalt motiveeritud litkkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks
vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kdoiki litkumisoskusi arendama
teadlikult ja eesmérgistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse dOppes Opilase
omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse Opilasele sobivaid
litkkumisviise.



Litkumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasilitkumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-,
ronimisoskus, oskus liikuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega;

2) vahendil liitkumise oskus tdhendab oskust liikuda vahendil edasi (nt, rattasdit, uisutamine,
rulluisutamine, sdudmine jne);

3) vahendi késitsemise oskus tihendab oskust visata, pliiida, porgatada ning liitia vahendit kée
ja jalaga voi1 muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab oskust sdilitada tasakaalu erinevates
keha asendites, litkudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja Kkehalised 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 voimete arendamiseks. Giimnaasiumis
jatkatakse pohikoolis alanud korrapérast tervisega seotud kehaliste vdimete, s.0 aeroobse
vastupidavuse, jou ja painduvuse mootmist vdhemalt liks kord giimnaasiumi jooksul.
Modotmise peamine eesmirk on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest
voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisa eesmdrk on saada korrapdrast
tagasisidet tervisega seotud kehaliste vdimete kohta, jdlgides tervisenditajate kui tundlike
isiklike teemade késitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja
el ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest vormisolekust.
Kehaliste vOimete mootmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid
analiilisitakse 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, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analiiiisida eri
lilkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki liikumisOpetuse tegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi pohjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikumise osa
kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja 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 vdahemalt
kaks tegevusviisi.

1.5. Oppekorralduse erisused



Opet kavandades ja korraldades lihtutakse KIPG dppekava alusviirtustest, iildpddevuste ja
litkumispadevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, Oppekavas sdtestatud Oppesisust ning vdimalustest ldimida
litkumisdpetust teiste dppeainete ja libivate teemadega. Oppe korraldamine on dppijakeskne,
toetab erinevate voimete ja terviseseisundiga Opilaste Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset
dppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist liikumise abil. Ope toetab &pilaste
kujunemist loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid
ning vastutada oma Oppimise eest, tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis
kavandama oma edasist haridusteed.

Opet kavandades ja korraldades teevad dpetajad koostddd, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste litkumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripdra ja vdoimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat flilisilist pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse
Opi- ja eluraskustele ning pakutakse dpiabi ja tuge dpivalikutes;

2) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu Opperithmas,
vanust, vOimekust ja sugu; voOimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt
litkkumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

3) arvestatakse didaktika niiiidisaegsete késitluste ning litkumis- ja spordivaldkonna arengut,
voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi ithiskonnas;

4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, mdtestatakse ning analiilisitakse Oppimist,
suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma Oppimise ja
kehalise arengu eest;

5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse
kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse vOimalusi analiilisida ja motestada
Opet nii enda dppimise ja Opistrateegiate kui ka dpetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmérkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja votma
vastu tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist Opet, kasutatakse
mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja analiiiisi
soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekiilgselt, tutvustatakse valdkonna
teadussaavutusi ja aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vOimete analiilisimiseks,
arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise péddevust, arvestades autoridigust ja
uurijaeetikat.;

9) tutvustatakse elukutseid, mis on seotud ainega, tuuakse vilja, milliseid liikumispadevusi
vajavad eri elukutsed



10.) 1dbi juhendatud iseseisva Oppe vOimaldatakse Oppijal tegeleda talle sobivamate
litkkumisharjumustega andes tagasisidet, kuidas nimetatuid harjutusi efektiivsemalt,
spordivigastusi ja liletreenimist véltides teha.

1.6. Oppekeskkonna erisus

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
litkumispddevuse viljakujunemist. Opetaja loob kdiki opilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vOimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liikumis- ja sportmédngudes véirtustatakse mingust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mdngus. Voistkonnamingudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid iilesandeid mingus. Fiiiisilise keskkonna
kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna
moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased
ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

1.7. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, taotletavate
teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse
iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Opilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks.
Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumispddevuse
kujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda piddevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval
antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu ning véértushoiakute ja -hinnangute kujunemise
kohta.

Hindamisel ldhtutakse KJPG Oppekava iildosa §17-st, liikkumisdpetuse eesmirkidest ning
saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse, plitidlikkuse ja
arengu kohta. Liitkumisdpetuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vdimekust ja
teadmisi.

Rakendatakse kujundavat ja kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse nii sOnaliste hinnangute
ja numbriliste hinnetena. Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist tagasisidet
Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.
Litkumisopetuses véirtustatakse eesmidrgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.
Kokkuvotvalt hinnatakse dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii dppeaines seatud eesmérkide
kui ka taotletavate opitulemuste saavutatust. Stuudiumis on dpilasele Oppe alguses teada, mis
Opitulemuse saavutamise poole liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kiigus oma
Oppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima. Hindamise objekte
(tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, mdotmist, vordlemist) selgitab
opilastele Opetaja  Oppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase 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.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust
(osavottu, kaasatootamist, nouete/reeglite jargimist, koostodoskust jms) litkumisdpetuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena),
voistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka
opilase keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale,
mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide
pohjal.

Kehalise kasvatuse kooliastmehinne pannakse vilja kdigi kursuste koondhindena.

1.7.1. Hindamise erisused kehalises kasvatuses

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest (raviarsti méératud kehaliste harjutuste tegemine, dpetaja antud lilesannete tditmine
jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest hinnatakse 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.

Oppetdo on korraldatud viisil, et nidalas toimub kolm 60-minutilist kontakttundi ja iiks
45-minutiline iseseisev treening/litkumine.

Opilane osaleb tunnis vastavalt oma vdimetele arvestades tervislikku seisundit.

Juhul kui Opilase tervise seisund ei voimalda kehalise kasvatuse tundidest osa votta, koostab
Opetaja Opilasele individuaalse treeningkava voi annab sporditeemalised kirjalikud iilesanded.

Kui oOpilane ei saa tervislikel pohjustel tunnis osaleda, siis teatab ainedpetajale tunni algul ja
viibib tunnis. Kui Opilasel on pikaajaline terviserike, siis esitab ta esimesel vdimalusel
ainedpetajale tdendi, kus on kirjas Opilase lubatud tegevus tundides.

Kui dpilane esindab kooli spordivdistlustel, siis Opetajaga kokkuleppel voib dpilane puududa
tihest tunnist.

Kui opilane tegeleb vdistlusspordiga riiklikul tasemel ja votab osa vabariiklikest voistlustest,
siis ta esitab vastava alaliidu voi klubi tdendi, sooritab hindelised kontrollharjutused ja ta ei
pea osalema tundides.

Opilase riietus ja jalandud on tunnis sportlikud, pérast tundi on kohustuslik pesemine.
Kokkuleppel ainedpetajaga on voimalus ka iiksikuid tunde jérgi teha.

Opilasi teavitatakse kursuse eesmirgist, vdtmetulemustest ja nende hindamisest kursuse
alguses tunnis ning dppeinfosiisteemi kaudu.



2. Kehalise kasvatuse ainekava
2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispddevuse
omandamist giimnaasiumi 10puks nii, et glimnaasiumi I0petaja on saanud positiivse
kogemuse liikumisest ja liikumisharjumuse. Opetajal on autonoomsus dppesisu valikul
tingimusel, et kdigi viie litkumisvaldkonna taotletavad Opitulemused oleksid kooliastme
15puks saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada Opilaste varem vdi viljaspool kooli
omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist,
individuaalsemat lihenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste
saavutamist toetab Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse nii kehaliselt kui ka
vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.2. Giimnaasiumi 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane liitkumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormis olekut kehaliste viimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pdhimdtteid;

4) vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide
juhtimise viise.

2.3. Ainekavad

2.3.1. I kursus

Oppesisu

+ Kondimine ja jooksmine kui iiks osa igapdevasest liitkumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks,
tempo valik jooksmisel, erinevad jooksualad ja hiippealad;

* hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe);

» kergejoustikualade tehnika dppimine (kiir- ja kestvusjooks, pallivise);

* jOu-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele;

» soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale;

» jalgpalli tehnika  Oppimine erinevate harjutuste, kombinatsioonide ja
méngusituatsioonide kaudu;

 rattasOit/toukerattasoit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise pdeval;



* turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne;
» liiklusreeglitega arvestamine vahendil (tSukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel,

* reedeti on 45 minutit juhendatud iseseisvat treeningut ( liikkumiskavade koostamine ja
selleks valmistumine, erinevad liikumised maastikul, arvesse ldhevad spordiklubide
treeningud kui Opilane saadab liihikirjelduse).

Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele.

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Fiitisika: kursus "Fiilisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringlitkumine.
Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.
2.3.2. II Kursus

Oppesisu

» Kepikdnd, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik
jooksmisel;

 konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumdngud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud (T);

* rattasdit/tdukerattasoit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise paeval,

» teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt;

* korvpalli tehnika tdiustamine ldbi erinevate harjutuste, kombinatsioonide ja
méngusituatsioonide;

» soojendus-, jOu-, venitus- ja l1ddvestusharjutused erinevatele lihasriithmadele;

» Opilane piistitab eesmérgi seoses kehaliste vOimete arendamisega ja toob vilja,
milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga sditmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta
kasutab eesmairgi poole liikkumisel;

* planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane ndha voimalusi liikumiseks, samas
arvestada ka vdimalikke takistusi. Reedesed iseseisva Oppimise pédeva iilesanded
voivad olla aktiivne transport (liikumine iihest kohast teise) nditeks kondides voi
jalgrattaga soites, treening voi aktiivne t00;

* rattasOit/toukerattasdit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise paeval;

* turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne;

* riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liitkumine
hidmaras, pimedas;

» Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab
kasutada igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja igapédevase harjutuste
kasutamise vOimalusi;



» reedeti on 45 minutit juhendatud iseseisvat treeningut ( litkumiskavade koostamine ja
selleks valmistumine, erinevad liikumised maastikul, arvesse ldhevad spordiklubide
treeningud kui dpilane saadab liithikirjelduse).

Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele.

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiilisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siiddame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Bioloogia: kursus ,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine,
anaeroobne hingamine.

Fiitisika: kursus "Fiilisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringlitkumine.
Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.

Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega.
2.3.3. III kursus

Oppesisu

+ Kondimine ja jooksmine kui iiks osa igapdevasest liitkumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks,
tempo valik jooksmisel, erinevad jooksualad ja hiippealad;

» kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine (kiir- ja kestvusjooks,
pallivise);

* jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele;

» Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevde testide tulemustest (NATO test)
lahtudes enda kehalisi vOimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele
hinnangu;

» soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale;

» jalgpalli tehnika tdiustamine erinevate harjutuste, kombinatsioonide ja
méngusituatsioonide kaudu;

* rattasoOit/tdukerattasoit nii kontakttunnis kui iseseisva Oppimise péeval;

* turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne;

 liiklusreeglitega arvestamine vahendil tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel,

* Opilane kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise;

* reedeti on 45 minutit juhendatud iseseisvat treeningut ( liikkumiskavade koostamine ja
selleks valmistumine, erinevad liikumised maastikul, arvesse ldhevad spordiklubide
treeningud kui Opilane saadab liihikirjelduse).

Loiming teiste Oppeainetega:



Inimeseodpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav mdju
enesearengule ja peresuhetele.

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse moju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Bioloogia: kursus ,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine,
anaeroobne hingamine.

Fiitisika: kursus "Fiilisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringlitkumine.
Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.
2.3.4. 1V kursus

Oppesisu

* Kepikdnd, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik
jooksmisel;

 konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumdngud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud (T);

» vorkpalli soddutehnika ja  servi tdiustamine 1dbi erinevate harjutuste,
kombinatsioonide ja mingusituatsioonide;

* rattasoit/tdukerattasoit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise péeval;

» teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt;

* soojendus-, jOu-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriithmadele;

* rattasOit/toukerattasdit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise paeval;

» liiklusreeglitega arvestamine vahendil (tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas;

* turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne;

* riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liikumine
hidmaras, pimedas;

+ Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid: joudu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud
kehalisi voimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva
koormuse erinevust;

» Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab
kasutada igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja igapdevase harjutuste
kasutamise voimalusi;

» reedeti on 45 minutit juhendatud iseseisvat treeningut ( litkumiskavade koostamine ja
selleks valmistumine, erinevad liikumised maastikul, arvesse ldhevad spordiklubide
treeningud kui Opilane saadab liihikirjelduse).
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Loiming teiste 6ppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav mdju
enesearengule ja peresuhetele.

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Bioloogia: kursus ,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine,
anaeroobne hingamine.

Fiitisika: kursus "Fiiiisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine.
Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.
Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega.

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele .

2.3.5. V kursus

Oppesisu

+ Kondimine ja jooksmine kui {iks osa igapdevasest liikumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikond, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks,
tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja
hiippealad;

+ konni ja jooksusammudel podhinevad tantsud, tantsumingud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud (T);

» erinevate palliméngude (korvpall/vorkpall/jalgpall/saalihoki) tehnika tdiustamine ldbi
erinevate harjutuste, kombinatsioonide ja méngusituatsioonide;

* soojendus-, jOou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele;

* rattasdit/tdukerattasodit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise paeval,

+ teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt;

* rattasOit/tdukerattasdit nii kontakttunnis kui iseseisva dppimise paeval;

+ liiklusreeglitega arvestamine vahendil (tSukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas;

» turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne;

» Opilane teab, et treeningut planeerides on oluline tipselt 1abi mdelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda;

* riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liikumine
hidmaras, pimedas;

* litkumisintensiivsus kerges kuni modddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine;
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» Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi voimeid: joudu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud
kehalisi voimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva
koormuse erinevust;

» Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab
kasutada igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja igapdevase harjutuste
kasutamise voimalusi;

» oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel,

» reedeti on 45 minutit juhendatud iseseisvat treeningut ( litkkumiskavade koostamine ja
selleks valmistumine, erinevad liikumised maastikul, arvesse ldhevad spordiklubide
treeningud kui Opilane saadab liihikirjelduse).

Loiming teiste Oppeainetega:

Inimeseodpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav mdju
enesearengule ja peresuhetele.

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile.

Bioloogia: kursus ,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine,
anaeroobne hingamine.

Fiiiisika: kursus "Fiilisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine.
Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss.
Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega.

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele .
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