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Oppe- ja kasvatuseesmargid

(1) Gimnaasiumil on nii hariv kui ka kasvatav tlesanne. Glimnaasiumi llesanne on noore
ettevalmistamine toimimiseks loova, mitmekilgse, sotsiaalselt klipse, usaldusvaarse ning oma
eesmarke teadvustava ja saavutada oskava isiksusena erinevates eluvaldkondades: partnerina
isiklikus elus, oma kultuuri kandja ja edendajana, to6turul erinevates ametites ja rollides ning
oma uhiskonna ja looduskeskkonna jatkusuutlikkuse eest vastutava kodanikuna.

(2) Gumnaasiumis on dpetuse ja kasvatuse pdhitaotlus, et dpilased leiaksid endale huvi- ja
vOimetekohase tegevusvaldkonna, millega siduda enda edasine haridustee. Gimnaasiumi
ulesanne on luua tingimused, et Gpilased omandaksid teadmised, oskused ja véartushoiakud, mis
vOimaldavad jétkata torgeteta Opiteed kdrgkoolis voi kutsedppeasutuses.

Opitulemused

Gumnaasiumi 18puks Opilane:

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

2) teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis toimuvatele
muutustele;

3) leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

4) oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata
oma oskuste taset ning teab, kuidas neid taiustada ja uusi oskusi omandada;

5) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hligieenindudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida v@ivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mangu p&him@otteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostédd ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) anallilisib oma kehaliste v@imete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tahtsamatest vdistlustest, tunneb
rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;
10) on teadlik kaitsevaes rakendatavast flusilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi
sisust.

Oppesisu

Teadmised kehalise toov6ime arendamiseks ja liitkumisoskuste dppimiseks. Kehalised vdimed,
nende mdju tervisele; kehaline vBimekus kui tervise alus. Kehaliste v@imete arendamise ja
kehaliste harjutuste dppimise printsiibid ning meetodid, treeningu tlesehitus. Kehaliste voimete
arendamine. Erinevate kehaliste vBimete (aeroobse vastupidavuse, lihasjou, painduvuse, Kiiruse,

osavuse/koordinatsiooni) arendamise vdimalused ja harjutamise metoodika. Kooli valikul



vahemalt kahe spordiala harrastamine. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade dppimisel ning
kehaliste vbimete arendamisel. Enesekontrollikatsed. Lihashooldus. Esmaabi.

Osalemine sporditritustel.

Hindamine

Hindamisel lahtutakse giimnaasiumi riikliku dppekava lldosa sétetest, kehalise kasvatuse
eesmarkidest ning saavutatud dpitulemustest. Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse,
puudlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase liigutusoskusi, kehalist
voimekust ja teadmisi. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka Gpilase tehtud t66d, et omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset
hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal. Kehalistele vbimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse pilase vdimet
rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse Kirjalikku kusitlust. Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu,
kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Tagasisiside andmisel kehalise
ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse dpilase aktiivsust kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena), voistlustest ning
spordidritustest osavottu.

Hindamisel lahtutakse vastavatest kooli dppekava hindamise korralduse satetest.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Ainekavva kuuluvatest Gpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud
teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse konkreetse dpilase terviseseisundist:
hinnatakse erivajadustega Gpilasele lubatud kontrollharjutusi v8i nende lihtsustatud variante,

spordiala tehnikaelementide sooritust

Kehalise kasvatuse Il kursus
Opitulemused:
1) oskab hooldada oma suusavarustust;

2) mangib  voistlusm&&ruste  kohaselt
vorkpalli;



3) sooritab vorkpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis Gpitud
tehnika elementidest;
4) analulsib oma kehalise voimekuse taset, mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese
tervisele ja todvoimele ning litkumis-oskuste osa selle saavutamises.

Labivad teemad

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja l6dvestusharjutusi erinevatele lihasrihmadele:
2) kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale;

3) rividpe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejdustikualad tehniliselt Gigesti;

2) kdrgushiipe.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (jOu, kiiruse) arendamiseks.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportmangud

(kool 6petab kaht loetellu kuuluvatest sportmangudest)

Opitulemused

Opilane:

1) méangib kohandatud vdistlusméaaruste jargi kahte sportmangu.

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja gimnaasiumis dpitud

tehnikaelementidest.

Vorkpall: Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Pettel6dgid. Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Ettevalmistus voistlusteks.



Enesekaitse
Opitulemused.
Opilane oskab vétta vastase haardesse ja vabaneda neist. Omab oskusi ohutult kukkuda.

Talialad
1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) labib 3 km distantsi (tudrukud) voi 5 km distantsi (poisid).
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust.
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika
pbhialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning

suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Tantsuline liitkumine

Opitulemused Opilane:

1) on tutvunud ja eristab Eesti parimus- v0i autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse.

2) kasutab enesevéljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile.

3) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust. Oppesisu Eesti parimus-
ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ning
UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas. Tempode ja ritmide
eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja LadinaAmeerika
tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud. Erinevate liikumiste
ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni arendamine kontakttantsu,

dzasstantsu jt nulidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

LAimimise vBimalused muude 6ppeainetega

Eesti keel . Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kasitlevate eriotstarbeliste ning eriliigiliste
tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja Kirjaliku teksti loomist ning enesevéljendusoskust.
Opilaste Eesti keelepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest teabeallikatest vajaliku info
leidmine.

Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja

tulemusi analutsides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.



Loodusained. Kehalises kasvatuses vaartustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fliusikas omandatud teadmised ning
oskused.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
uhiskonnadpetuse ja riigikaitseGpetusega. Kehaline kasvatus kujundab 6pilases tervislikku
eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused
vbimaldavad Opilasel kavandada ning korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja litkumist, valjendab end loominguliselt, liikudes
muusika saatel. Kunstipaddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi
lahendusi, liitkumis- ja spordidritustel kdimine jms, samuti oskus mérgata ilu lilkumises ja enda

Umber.
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