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Sisukord

X klass — kehaline kasvatus

Xl klass — kehaline kasvatus

XITKIGSS = KENAINE KASVATUS ..o 20



X klass - kehaline kasvatus

Oppeaine maht 10. klassis on 70 6ppetundi Sppetundi

Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikkumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervisetugevdamiseks;

3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja lilkkumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kaituda liikumisel/sportimisel esineda v&ivate 6nnetus-
juhtumite korral;

5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma to6vGimet regulaarse treeningu abil parandada;

6) on vastutustundlik, koosté6aldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vaidrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) Iahtutakse 6ppekava alusvaartustest, lildpadevustest, dppeaine eesmarkidest, Oppesisust ja oodatavatest Gpitulemustest ning

toetatakse IGimingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;
2) jalgitakse, et Gpilase 6pikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses lihtlaselt ning jatab Gpilasele piisavalt aega
ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse Gppida lksi ning Giheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rlhmatddd), et toetada Gpilaste kujunemist

aktiivseteks ning iseseisvateks Gppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Sppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad



Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pShinevaid 6ppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond jne;

7) kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivépet: rollimangud, arutelud, projektGpe, uurimistdd koostamine jne.

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised soovitused

TEADMISED SPORDIST
JA

LIIKUMISVIISIDEST

1. Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese
tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.

2. Sportimise/liikkumise iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku p8himdotted,
treeningu pG&hiprintsiibid,vahendid, meetodid ja
vormid.

3. Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma
treenituse hindamine.

4. Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja
spordialadega tegelemisel. 4. Traumade véltimine.

5. Esmaabi enimlevinud traumade korral.

6. Teadmised Gpitud spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

GUmnaasiumi Idpetaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse m&ju organismile
ja kehalisest koormusest tingitud muutusi

organismis

2) oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumisviisi ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks ning té6vdime
tostmiseks

3) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut

5) omab llevaadet 6pitud spordi- ja
lilkumisalade ajaloost ja tahtsamatest

Edastatakse praktilise
Oppe kaigus vdi opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.




7. Erinevate spordialade voistlusmaarused.
8. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

9. Lihtsa voistlusprotokolli tditmine.

vOistlustest Eestis ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi

6) tunneb Opitud spordi- ja liilkumisalade

olulisemaid vGistlusmaarusi ja omab Ullevaadet

kohtunikutegevusest

VOIMLEMINE

16 - 20 tundi

1. JOu-, venitus- ja Iddvestusharjutused erinevatele

lihasrihmadele.

2. Akrobaatika kombinatsioon

3. lluvéimlemise kombinatsioon vahendiga.
4. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

5. Hipitsa kolmikharjutus

X klassi Gpilane:

1) sooritab Gpitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises
vahendiga (muusika saatel),

2) sooritab harjutusi akrobaatikas

3) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel

4) suudab sooritada erinevaid harjutusi
hiipitsaga (kiiresti- ja kestvushiippamine,
erineva raskusastmega kava)

Individuaalne ja
rithmat0; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide Gpilaste

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.

Diferentseeritud t60.

KEREJOGUSTIK

16 - 20 tundi

1. Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja
kinnistamine.

X klassi Opilane:
1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega

2) labib jarjest joostes ilma ajata vastavalt

Individuaalne ja
rihmato6; Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,




2. Kiir- ja kestvusjooks.
3. Kaugushiipe

4. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste

vOimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.

klassile 5 km

3) sooritab kaugushippe hoojooksult paku
tabamisega

4) kasutab oma fiiGsilise vormi taiustamiseks
erinevaid kergejoustiku alasid ja alade
juurdeviivaid harjutusi

praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud t60.

SPORTMANGUD

A sportméng 10 — 12 tundi
B sportmang 6 - 8 tundi

Teised sportmdngud 4 — 6 tundi

Korvpall. S66t ja IGige riinnakul. Katted. Mees-
mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika

tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
maénguliste situatsioonide kaudu. Opitud

tehnikaelementide kasutamine méngus
Vorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvott.
Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Blokeerimine.

Pettelo6gid. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide
kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide

X klassi Opilane:

1) mangib voistlusmaaruste kohaselt kahte
sportmangu;

Individuaalne ja
rihmat6o6; 6petamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Gpilaste
vGimalikult suur
kaasamine tegelemaks
lilkumismangudega.




kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Saalihoki. Tehnika ja taktika. Mang.

2) sooritab sportméangudes kooli koostatud
kontrollharjutuse ja gimnaasiumis

opitud tehnika elementidest
3) lisaks on tutvunud ja manginud teisi

erinevaid sportmange: saalihokit, sulgpalli,
kasipalli, pesapalli jm

TANTSULINE
LIKUMINE

6 - 8 tundi

1.Tempode ja riitmide eristamine (polka,
reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
ladinatantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud);
mdisted, votted ja sammud.

2. Rahvatantsude liigid

3. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis

X klassi 10petaja:

1) tantsib ja analliisib eesti parimus- voi
autoritantse, standard- ja ladinatantse ning
teiste rahvaste seltskonnatantse;

2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat
tervislikku harrastust

Individuaalne ja
rihmat6o; opetamine ja
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Spilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liikumisega.




ORIENTEERU- 4 - 6 tundi Individuaalne ja
MINE rihmato6o, praktiline

1. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja harjutamine

maastike labimine.
2. Labitud raja analis.

3. Orienteerumisradade labimine: suund- ja
valikorienteerumine, orienteerumis-matkamine.

4. Orienteerumine lilkumisharrastusena. Kursuse I6pul ldbib Spilane kaardi ja

kompassiga harjutus- ja/vdi voistlusraja.

Hindamine

Hindamisel lahtutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa satetest. Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmarkidest ja
saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Gpilase aktiivsuse (td0kuse), piidlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/m&6detakse/vorreldakse) selgitab dpilastele Gpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka &pilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud td6d.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.




Kehalistele vGimetele hinnangu andmisel arvestatakse Gpilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele vGimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada Gpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase v8imet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise
vormidena kasutatakse ka suulist vGi kirjalikku kisitlust. Kirjalikke tGlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,
mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise- ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Gpilase aktiivsust (osavott, kaasatdotamine, nduete/reeglite jargimine, koostddoskused jms)
kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud lilkkumisharrastuse kujul), vdistlustest ja spordilritustest osavottu
ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste
sooritamine, kehalise kasvatuse Gpetaja antud llesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata Gpitavate

spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel Idhtutakse konkreetse pilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui dpilase tervislik
seisund ei vGimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostab Gpetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Gppe
eesmark, 6ppesisu, 6pitulemused ja nende hindamise vormid.

Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mistmise ning suulise ja kirjaliku enesevaljendusoskuse kaudu.

Voorkeeltepiddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vi&rkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides
kasutatakse voorsdnu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine lilkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja flilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, Ghiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus dpetab dpilast tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis omandatud teadmised ja oskused vGimaldavad Gpilasel kavandada ja korraldada enda
liilkumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist, valjendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel.
Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele uusi ja



omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, liikumis- ja spordilrituste kiilastamine jms, samuti oskus margata ilu liikkumises ja
enda Umber

Flitusiline opikeskkond, 6ppevara.

Kool tagab giimnaasiumidpilastele spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdéimalustega, samuti transpordi vGimlasse.
Ouetundideks tagab kool Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi kasutamise koos staadioni riietusruumide ja pesemisvdimalustega. Poiste ja
tudrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi. Kool tagab sporditundide labiviimiseks vajaliku inventari.



XI klass - kehaline kasvatus

Oppeaine maht 11. klassis 70 dppetundi
Guimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervisetugevdamiseks;

3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikkumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kaituda liikumisel/sportimisel esineda vdivate &nnetus-
juhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66vGimet regulaarse treeningu abil parandada;

6) on vastutustundlik, koostdoaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, tldpadevustest, Gppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning

toetatakse IGimingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) jalgitakse, et Gpilase 6pikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Ghtlaselt ning jatab Gpilasele piisavalt aega

ja huvitegevusteks;

3) voimaldatakse Appida Uksi ning liheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6dd), et toetada dpilaste kujunemist

aktiivseteks ning iseseisvateks Gppijateks;



4) kasutatakse diferentseeritud Sppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pShinevaid 6ppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond jne;

7) kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivépet: rollimangud, arutelud, projektGpe, uurimistoo koostamine jne.



XI KLASS

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised soovitused

TEADMISED SPORDIST
JA

LIIKUMISVIISIDEST

1. Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese
tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.

2. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku pdhimdtted,
treeningu pohiprintsiibid,vahendid, meetodid ja
vormid.

3. Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma
treenituse hindamine.

4. Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja
spordialadega tegelemisel. 4. Traumade valtimine.

5. Esmaabi enimlevinud traumade korral.

6. Teadmised dpitud spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

GUmnaasiumi I6petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile
ja kehalisest koormusest tingitud muutusi

organismis

2) oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumisviisi ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks ning t6ovoime
tdstmiseks

3) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut

5) omab Ulevaadet Gpitud spordi- ja
lilkumisalade ajaloost ja tahtsamatest

Edastatakse praktilise
Oppe kaigus voi opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.




7. Erinevate spordialade voistlusmaarused.

8. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

9. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine.

vOistlustest Eestis ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi

6) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade
olulisemaid vdistlusmaarusi ja omab (ilevaadet
kohtunikutegevusest

VOIMLEMINE

16 - 20 tundi
1. lluvéimlemise kombinatsioon vahendiga
3. Aeroobika erinevad stiilid

4. Hapitsa kolmikharjutus

GUmnaasiumi Idpetaja:

1) sooritab 6pitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises
vahendiga (muusika saatel),

2) sooritab harjutusi akrobaatikas

3) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel

4) suudab sooritada erinevaid harjutusi
hiipitsaga (kiiresti- ja kestvushiippamine,
erineva raskusastmega kava

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide Gpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks

vOimlemisega.

Diferentseeritud t60.

KEREJOGUSTIK

16 - 20 tundi

1. Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja
kinnistamine.

2. Kiir- ja kestvusjooks.

Xl klassi |0petaja:

1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega

Individuaalne ja
rihmatoo6; Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
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3. Kaugushiipe

4. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste
vOimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.

5. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks
(arvestuseks) ja osalemine kooli/klassi vGistlusel.

6. Kohtunikutegevus kergejoustikus.

2) labib jarjest joostes ilma ajata 5,5 km

3) sooritab kaugushippe hoojooksult paku
tabamisega

4) kasutab oma fiiUsilise vormi taiustamiseks
erinevaid kergejoustiku alasid ja alade
juurdeviivaid harjutusi

Koikide dpilaste
vdimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud to60.

SPORTMANGUD

A sportméng 10 — 12 tundi
B sportmang 6 - 8 tundi

Teised sportmangud 4 — 8 tundi

Korvpall: . Rinde- ja kaitseméangu taktika.
Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtuniku-tegevus
korvpallis. Korvpall kui liikumis-harrastus.

Vorkpall: Riinde- ja kaitsemangu taktika.
Rannavdrkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
vorkpallis. Vorkpall kui liikumisharrastus.

Jalpall: Mangu taktika. Rannajalgpalli tutvustamine.

Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui
liilkumisharrastus.

Xl klassi |opetaja:

1) mangib voistlusmaaruste kohaselt kahte
sportmangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud
kontrollharjutuse ja glimnaasiumis

opitud tehnika elementidest
3) lisaks on tutvunud ja manginud teisi

erinevaid sportmange: saalihokit, sulgpalli,

Individuaalne ja
rihmatoo; opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Gpilaste
vdimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmangudega.
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Saalihoki. Kombinatsioonid. Mang.

kasipalli, pesapalli jm

TANTSULINE
LIIKUMINE

6 - 8 tundi
1. Rahvatantsude liigid
2. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis
3. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

4. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
kontakttantsu, jazz-tantsu jt nliiidisaegsete
tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

Xl klassi I0petaja:

1) tantsib ja anallilsib eesti parimus- voi
autoritantse, standard- ja ladinatantse ning
teiste rahvaste seltskonnatantse;

2) kasutab eneseviljenduseks erinevaid
tantsutehnikaid ja -stiile;

3) hindab tantsulist liilkumist kui elukestvat
tervislikku harrastust

Individuaalne ja
rihmatoo; Opetamine ja
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Gpilaste
vdimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise lilkumisega.

ORIENTEERUMINE

4-6 tundi

1. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja
maastike labimine.

2. Labitud raja analids.

3. Orienteerumisradade labimine: suund- ja

Individuaalne ja
rihmatoo, praktiline
harjutamine.
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valikorienteerumine, orienteerumis-matkamine. Kursuse 16pul Iabib 6pilane kaardi ja

kompassiga harjutus- ja/vdi voistlusraja.
4. Orienteerumine liikkumisharrastusena.

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest glimnaasiumi riikliku 6ppekava lldosa satetest. Kehalise kasvatuse hindamisel lahtutakse dppeaine eesmarkidest ja
saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Gpilase aktiivsuse (to6kuse), plaldlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/m&ddetakse/vdrreldakse) selgitab Gpilastele Gpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka &pilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud to6d.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele vGimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada dpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise
vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kisitlust. Kirjalikke Gilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,

mida hindamisel ei arvestata.
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Kehalise- ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Gpilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koosto6oskused jms)
kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikkumisharrastuse kujul), vdistlustest ja spordilritustest osavottu
ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste
sooritamine, kehalise kasvatuse Gpetaja antud llesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Gpitulemustest saab hinnata Gpitavate

spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel Idhtutakse konkreetse Gpilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui dpilase tervislik
seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostab dpetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Gppe
eesmark, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

LOoiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja kirjaliku enesevaljendusoskuse kaudu.

Voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voGrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse
vOOrsénu ja moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine lilkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja flilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, Gihiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus dpetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis omandatud teadmised ja oskused véimaldavad Gpilasel kavandada ja korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja liikkumist, valjendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel.
Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, liikumis- ja sporditrituste kilastamine jms, samuti oskus margata ilu liikkumises ja enda
imber
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Fuusiline opikeskkond, oppevara.

Kool tagab giimnaasiumiopilastele spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega, samuti transpordi voimlasse.
Ouetundideks tagab kool Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi kasutamise koos staadioni riietusruumide ja pesemisvdimalustega. Poiste ja
tudrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi. Kool tagab sporditundide labiviimiseks vajaliku inventari.
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XII klass - kehaline kasvatus

Oppeaine maht 12. klassis 34 dppetundi

Gumnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikkumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervisetugevdamiseks;

3) arendab oma liikkumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja lilkkumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hligieenindudeid, teab, kuidas kaituda liikumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetus-
juhtumite korral;

5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t66vGimet regulaarse treeningu abil parandada;

6) on vastutustundlik, koosté6aldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

7) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) Iahtutakse Gppekava alusvaartustest, tildpddevustest, Oppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja oodatavatest Gpitulemustest ning
toetatakse IGimingut teiste Gppeainete ja labivate teemadega;
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2) jalgitakse, et Opilase Gpikoormus on méddukas, jaotub dppeaasta ulatuses Uihtlaselt ning jatab Gpilasele piisavalt aega
ja huvitegevusteks;

3) véimaldatakse dppida ksi ning tiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatddd), et toetada Gpilaste kujunemist
aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppetilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel p6hinevaid dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond jne;

7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivGpet: rollimangud, arutelud, projektdpe, uurimist66é koostamine jne.

Xl KLASS

Kehalise kasvatuse Oppesisu Opitulemused Metoodilised soovitused
valdkond/spordiala
TEADMISED SPORDIST | 1 Teadmised kehalise aktiivsuse m&just inimese Gilimnaasiumi I&petaja: Edastatakse praktilise
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JA

LIIKUMISVIISIDEST

tervisele; kehalise koormuse mdjust organismile.

2. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks
vajalikud teadmised: ala valiku p&himotted,
treeningu pohiprintsiibid,vahendid, meetodid ja
vormid.

3. Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma
treenituse hindamine.

4. Higieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja
spordialadega tegelemisel. 4. Traumade valtimine.

5. Esmaabi enimlevinud traumade korral.

6. Teadmised dpitud spordialade ajaloost,
suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

7. Erinevate spordialade véistlusmaarused.
8. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

9. Lihtsa voistlusprotokolli tditmine.

1) selgitab kehalise aktiivsuse mG&ju organismile
ja kehalisest koormusest tingitud muutusi

organismis

2) oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumisviisi ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks ning t66vdime
téstmiseks

3) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid

4) oskab kavandada iseseisvat treeningut

5) omab llevaadet 6pitud spordi- ja
liilkumisalade ajaloost ja tahtsamatest
vOistlustest Eestis ning maailmas, nimetab
tuntumaid sportlasi

6) tunneb Gpitud spordi- ja liikumisalade
olulisemaid vGistlusmaarusi ja omab Ulevaadet
kohtunikutegevusest

Oppe kaigus voi opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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VOIMLEMINE

6 — 8 tundi

1. Uldkehaline treening labi erinevate
vOimlemisstiilide (aeroobika, akrobaatika,

iluvéimlemine, jou- ja venitusharjutused
erinevatele lihasrihmadele)

2. Kavade koostamine

3. Hupitsa kolmikharjutus

GUmnaasiumi Idpetaja:

1) sooritab 6pitud elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises
vahendiga (muusika saatel),

2) sooritab harjutusi akrobaatikas

3) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel

4) suudab sooritada erinevaid harjutusi
hiipitsaga (kiiresti- ja kestvushiippamine,
erineva raskusastmega kava

Individuaalne ja
riihmat$6; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
vdimalikult suur
kaasamine tegelemaks

vOimlemisega.

Diferentseeritud t60.

KEREJOGUSTIK

8 - 10 tundi

1. Vastupidavuse ja kiirusliku vastupidavuse
treenimine

2. Kergejoustikualade tehnika taiustamine,
tulemuste parandamine

GUmnaasiumi I6petaja:
1) sooritab kiirjooksu stardikasklustega
2) labib jarjest joostes ilma ajata 6 km

3) sooritab kaugushiippe hoojooksult paku
tabamisega

4) kasutab oma flitsilise vormi tdiustamiseks
erinevaid kergejoustiku alasid ja alade
juurdeviivaid harjutusi

Individuaalne ja
rihmatoo; opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.

Diferentseeritud t00.
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SPORTMANGUD

12 - 14 tundi
Erinevate sportmangude (jalgpall, korvpall,

saalihoki) mangimine vastavalt reeglitele.
Harjutuskombinatsioonide sooritamine.

GUmnaasiumi Idpetaja:

1) mangib voistlusmaaruste kohaselt kahte
sportmangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud
kontrollharjutuse ja gimnaasiumis

opitud tehnika elementidest
3) lisaks on tutvunud ja manginud teisi

erinevaid sportmange: saalihokit, sulgpalli,
kasipalli, pesapalli jm

Individuaalne ja
rihmatoo; Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide Gpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmangudega.

ORIENTEERU-
MINE

4 tundi

1. Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja
maastike labimine.

2. Labitud raja analids.

3. Orienteerumisradade labimine: suund- ja
valikorienteerumine, orienteerumis-matkamine.

4. Orienteerumine liikumisharrastusena.

Kursuse I6pul Iabib Spilane kaardi ja

Individuaalne ja
rihmatoo, praktiline
harjutamine.
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kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Hindamine

Hindamisel |dhtutakse vastavatest glimnaasiumi riikliku 6ppekava lldosa satetest. Kehalise kasvatuse hindamisel Iahtutakse Gppeaine eesmarkidest ja
saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Gpilase aktiivsuse (to6kuse), plaldlikkuse ja arengu kohta.

Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist véimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/m&ddetakse/vdrreldakse) selgitab Spilastele dpetaja dppeprotsessi algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka &pilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele vGimetele hinnangu andmisel arvestatakse Gpilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele vGimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada Gpilasepoolset enesehindamist.

Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse pilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise
vormidena kasutatakse ka suulist v6i kirjalikku kusitlust. Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelk&ige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead,
mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise- ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse &pilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koosto6oskused jms)
kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordilritustest osavottu
ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste
sooritamine, kehalise kasvatuse dpetaja antud llesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata Gpitavate

spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel lahtutakse konkreetse Gpilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui &pilase tervislik
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seisund ei vGimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostab Gpetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse 6ppe
eesmark, dppesisu, opitulemused ja nende hindamise vormid.

Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mGistmise ning suulise ja kirjaliku enesevaljendusoskuse kaudu.

Voodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse
vOOrsénu ja moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku padevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine lilkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fllisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, Gthiskonnadpetusega. Kehaline kasvatus Gpetab Gpilast tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemisel. Koolis omandatud teadmised ja oskused vGimaldavad Gpilasel kavandada ja korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja liikkumist, vdljendada end loominguliselt liikkumisega muusika saatel.
Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja esitlemine, liilkumis- ja sporditrituste kilastamine jms, samuti oskus margata ilu liikumises ja enda
Umber

Fulisiline opikeskkond, oppevara.

Kool tagab giimnaasiumiopilastele spordisaalide (Saku tn) kasutamise koos riietusruumide ja pesemisvdimalustega, samuti transpordi voimlasse.
Ouetundideks tagab kool Snelli staadioni ja Hirvepargi territooriumi kasutamise koos staadioni riietusruumide ja pesemisvdimalustega. Poiste ja
tudrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi. Kool tagab sporditundide labiviimiseks vajaliku inventari.
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