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Gumnaasiun

Ainevaldkond “KEHALINE KASVATUS”

Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse gumnaasiumis liikumisOpetuse pdohimotteid, et
kujundada Oppijates liikumispadevust, mis hélmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni,
teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes
suhtub liikumisesse postiivselt, oskab iseseisvalt likumisharrastusega tegeleda ja mdistab
vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispéadevust arendava 0ppe tulemusena glimnaasiumi l0petaja:

1) kasutab mitmekulgseid likumisoskusi ja —kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meeleparane liikumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise,
liikumise ning toitumise kaudu;

3) onigapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervsliku likumise pdhimétteid;

4) vaartustab lilkumist, 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 r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Valdkonnasise ja -Ulese [6imingu rakendamine

Matemaatika — tulemuste mé6tmine, arvutamine, loendamine, loogiline motlemine jms.
Eesti keel — erialane sBnavara, mdisted, lugemisoskus, teksti mdistmine.

Bioloogia — anatoomia, fusioloogia, loodus.

Muusika - ritmi tajumine, muusika kui haélestaja, emotsiooni looja.

Ajalugu — spordialade ajalugu, kultuuri- ja sporditritused.

Uhiskond - avalikus ruumis kaitumine, reeglid, looduse hoidmine.

Tehnoloogia - digipadevus.
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Uldpadevuste arengu toetamine

Kultuuri- ja vaartuspadevus - loodusliikumine; tunnivaline tegevus; rollimangud; liikumise ja
kultuuri traditsioonid; liikumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupadevus - paaris- ja rithmadilesanded; Gihtsete eesmarkide saavutamine;
erinevad rollid rithmas; enesekontroll; algatusvdime; toetav hoiak; vastutusvdime.
Enesemaaratluspadevus - minapildi ja identiteedi valjakujunemine; eelhindamine ja
eneseanalls; grupitédd (meeskonnatdd); eneserefleksioon ja refleksioon teistega;
Opipadevus - eesmérgistamine; erinevate dpistrateegiate kasutamine; tegevuse mdtestamine;
Oppimine erinevate meetodite kaudu - tksi, kaaslasega, grupis.

Suhtluspadevus - koostddle suunatud tlesanded; suhtleb kaaslastega; eesmarkide pustitamine;
tagasiside; analtus.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus - kehaliste voimete mddtmine ja
nende analliis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle anallius; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse anallusiks.

Ettevotlikkuspadevus - uute ideede loomine ja ellu viimine.

Digipadevus - kehalise aktiivsuse modtmine; erineva harjutusvara rakendused; teabe otsimine.

Labivate teemade kasitlemine

Tervis ja ohutus — ohutust ja turvalisust kasitletakse vastavalt tegeldavale spordialale.
Elukestev Ope ja karjaari planeerimine — erinevate elukutsete tutvustus. Ametid, mis nduavad
head fuusilist ettevalmistust ning pdohjalikke teadmisi inimese arengust, erinevatest
spordialadest ja tervise arendamise pohimotetest.

Keskkond ja jatkusuutlik areng — vaba aja ja loodusliikumisega seotud teemad. Tunnid looduses
erinevates keskkondades. Ka valjaspool kooli territooriumi toimuvate tundide puhul imbritseva
keskkonna hoidmise olulisus.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus - meeskonnatéds osalemine. Voimalus kogeda nii liidri kui
meeskonnaliikme rolli. Erinevate spordialade teadmised voimaldavad anda Opilastele suurema
vastutuse tunnivaliste spordivdistluste organiseerimisel, toetades seelabi dpilaste ettevdtlikkuse
arengut.

Kultuuriline identiteet — erinevate spordialade késitlemine. Oppijate teadmiste ja oskuste
tdstmine massispordilritustel osalemiseks nii osalejana, vabatahtlikuna kui ka pealtvaatajana.
Teabekeskkond - Opilaste suunamine info otsimisele tervise tugevdamise, isikliku
liikumisharrastuse kujundamise, teadliku treenimise jms kohta.
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Hindamine ja selle erisused

Kursuse jooksul toimub hindamine protsentuaalselt ja mitteeristavalt (arvestatud /

mittearvestatud).

Oppekeskkond ja selle erisused

Lilkumisoskusi omandatakse vaga erinevate liikumistegevuste kaudu. Nii dpetaja kui ka dppija
viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Opet korraldatakse ka valjaspool kooli ruume ja

territooriumi.

Ainevaldkonna Oppeainete arvestuslik maht

Ainevaldkonna Gppeaine on kehaline kasvatus (5 kursust).
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LIIKUMISOPETUSE 1.-5. kursus

Oppekorraldus 1-2 dppetundi nadalas. Kokku 21 tundi.

Kursuste kirjeldus

Uks kursus koosneb kuueteistkiimnest kontakttunnist ja viiest iseseisvast tunnist. Kursuse
jooksul tutvutakse erinevate spordialade ja sportmangudega, kus omandatakse antud tegevuste
baasoskused —ja teadmised. Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne
osalemine on oluline kdikidele dpilastele. Kdik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kool
tulla, osalevad ka liikumisdpetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevustesse, arvestades
nende seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades. Opilasel tuleb planeerida oma
aktiivseid tegevusi ning analliiisida enda aktiivsust ja likumisharjumusi liikumispaevikus.

1. kursus
Opitulemused

e Tunneb rd6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

e Oskab etteantud orienteerumisviisi kasutades labida rada.

o Opilane saab ilevaate enda kehalisest todvoimest NATO testi phjal.

e Kasitseb vahendeid erinevates liikumistegevustes ja spordialades.

e Arendab oma liikumisoskusi ning on valmis 6ppima uusi spordialasid ja liikumisviise.

e Omandab teadmised ja praktilised oskused joutreeningu p&hialustes.

e Tunneb rédmu veekeskkonna mitmekesistest voimalustest, tajub ja vaartustab oma
seotust avalikus ruumis teiste inimestega.

e Moistab vastutust hoida iseenda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise ja
likumise kaudu.

¢ Iseenda aktiivsete tegevuste eesmargistamine ja liikumisaktiivsuse analtitisimine.

Oppesisu
e Kehalise t66vdime Utlevaade NATO testi pohjal.
e Orienteerumine: nutiorienteerumine, suundorienteerumine, vabaorienteerumine.
e Erinevad sport- ja likumismangud: korvpall, vorkpall, jalgpall, pesapall, frisbee, flag
football, ragbi, lipuméang, saalihoki, kasipall.

e Erinevad joutreeningud
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e Veekeskkonna mitmekesiste voimaluste kasutamine.
e [seseisvalt enda kehaliste vBimete arendamine.

e Iseenda liikumisaktiivsuse planeerimine ja analttsimine.

2. kursus
Opitulemused

e Mangib sportméange reeglite jargi, oskab teha kaaslastega koost6dd ning jargib ausa
mangu pdhimatteid.

¢ On leidnud endale meeldiva talispordiala ja omab antud spordialal baasoskusi.

e Baasoskused ja —teadmised golfis.

e Oskab planeerida ja analtisida iseenda liikumisharjumusi, anda hinnang oma tervisele
ja lilkkumisaktiivsusele.

e Ulevaade oma kehalise to6vGime arengust, analuiiisib tervisega seotud ja kaitsevae
testide tulemustest lahtudes enda kehalisi vBimeid, nende muutust seoses treeningutega
ja sellele hinnangu andmine.

e Tegutsemine vabatahtlikuna sporditritusel voi -vOistlusel, mdistab antud Urituste ja

vOistluste traditsioonide rolli kultuuris.

Oppesisu
e Erinevad sport- ja liikumismangud.
e Maesuusk, lumelaud vdi murdmaasuusk.
e Ulevaade goffist.
e Kehalise t66voime areng NATO testi pohjal.
e Erinevate joutreeningute kasutamine eesmarkide saavutamiseks
e Iseenda aktiivsuse planeerimine ja liikumisaktiivsuse analtitisimine.

e Tegutsemine vabatahtlikuna sporditritusel.

3. kursus

Opitulemused

e Tunneb r6dmu lilkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
e Oskab etteantud orienteerumisviisi kasutades etteantud rada labida.

o Opilane saab ilevaate enda kehalisest todvoimest NATO testi phjal.



") ) Rae
‘Il=| Gumnaasium

Kasitseb vahendeid erinevates liikumistegevustes ja spordialades.

Arendab oma lilkkumisoskusi ning on valmis 6ppima uusi spordialasid ja liikkumisviise.
Omandab teadmised ja praktilised oskused joutreeningu péhialustes.

Madistab vastutust hoida iseenda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise ja
likumise kaudu.

Iseenda aktiivsete tegevuste eesmargistamine ja liikumisaktiivsuse analttsimine.

Oppesisu

Orienteerumine

Kehalise t66vdime tlevaade NATO testi pohjal.
Erinevad sport- ja likumismangud.

Joutreening

Iseseisvalt enda kehaliste vOimete arendamine.

Iseenda liikumisaktiivsuse planeerimine ja anallisimine.

4. kursus

Opitulemused

Mangib sportmange reeglite jargi, oskab teha kaaslastega koost6dd ning jargib ausa
mangu pdhimbtteid.

Omab uisutamises algteadmisi ja —oskusi uiskudel edasilikumiseks/on leidnud endale
meeldiva talispordiala ja omab antud spordialal baasoskusi.

Omad baasoskusi ja —teadmisi rannajalgpallis.

Oskab méangida sulgpalli paaris- ja Uksikmangu reeglite jargi.

Tunneb rédmu veekeskkonna mitmekesistest vBimalustest, tajub ja vaartustab oma
seotust avalikus ruumis teiste inimestega.

Oskab planeerida ja analltsida iseenda liikumisharjumusi, anda hinnang oma tervisele
ja liikkumisaktiivsusele.

Ulevaade oma kehalise t6ovdime arengust, analuisib tervisega seotud ja kaitsevae
testide tulemustest lAhtudes enda kehalisi vbimeid, nende muutust seoses treeningutega
ja sellele hinnangu andmine.

Tegutsemine vabatahtlikuna spordidritusel voi -vOistlusel, mdistab antud drituste ja

voistluste traditsioonide rolli kultuuris.
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Oppesisu

Erinevad sport- ja liikumismangud.

Uisutamine/méesuusk, lumelaud, murdmaasuusk.

Kehaliste voimete arendamine.

Veekeskkonna mitmekesiste vBimaluste kasutamine.

Kehalise to6vdime areng NATO testi pohjal.

Iseenda aktiivsuse planeerimine ja liikumisaktiivsuse analtidsimine.

Tegutsemine vabatahtlikuna sporditritusel.

5. kursus

Opitulemused

Mangib sportmange reeglite jargi, oskab kaaslastega koost66d teha ning jargib ausa
mangu pdhimatteid.

Hindab ja arendab enda kehalisi vOimeid, lahtudes testide tulemustest ja
treenimisvdéimalustest.

Tunneb rédomu veekeskkonna mitmekesistest voimalustest, tajub ja vaartustab oma
seotust avalikus ruumis teiste inimestega.

On leidnud endale meeldiva talispordiala ja antud spordialal baasoskusi.

Mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise ja
likumise kaudu.

Tunneb erinevaid treenimisvBimalusi ja —meetodeid, planeerib ning anallitisib enda
likumisaktiivsust ja —harjumusi.

Kogemus osaleda rahvaspordilritusel ning mdistab antud Urituste traditsioonide rolli

kultuuris.

Oppesisu

Erinevad sport- ja liikumismangud.

Kehalise voimekuse testid.

Veekeskkonna mitmekesiste véimaluste kasutamine.
Maesuusk, lumelaud véi murdmaasuusk

Iseseisvalt enda kehaliste vBimete arendamine

Erinevate joutreeningute kasutamine eesmarkide saavutamiseks
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e |seenda aktiivsuse planeerimine ja liikumisaktiivsuse analttsimine.

e Osalemine rahvasporditritusel.
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