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Oppe- ja kasvatuseesmargid

(1) Guimnaasiumil on nii hariv kui ka kasvatav tlesanne. Glimnaasiumi lilesanne on noore
ettevalmistamine toimimiseks loova, mitmekdlgse, sotsiaalselt kiipse, usaldusvéarse 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 pohitaotlus, et dpilased leiaksid endale huvi- ja
vOimetekohase tegevusvaldkonna, millega siduda enda edasine haridustee. Gimnaasiumi
ulesanne on luua tingimused, et dpilased omandaksid teadmised, oskused ja véartushoiakud, mis
vOimaldavad jatkata tdrgeteta dpiteed kdrgkoolis vBi 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 hligieeninGudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida vGivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mangu pdhim®tteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostédd ning
kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) analiilisib oma kehaliste vGimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi Gpitud spordi- ja litkumisalade 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.



Kehalise kasvatuse V kursus

Opitulemused:

1. osaleb aktiivselt tundides, leiab enda kehalise t66vdime parandamiseks sobiva
litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka valjaspool kehalise kasvatuse tunde;

2. sooritab dpitud elementidest harjutuskombinatsioone;

3. selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;

4. l&bib suuskadega 5 km distantsi (T) v8i 10 km distantsi (P);

5. sooritab sportméngudes (vOrkpall, jalgpall) kooli koostatud kontrollharjutusi
gumnaasiumis Gpitud tehnika elementidest.

6. Osaleb orienteerumisvdistlustel;

7. Sooritab positiivselt NATO KVKKT nr.1

Oppesisu

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lI6dvestusharjutusi erinevatele lihasrihmadele;
2) kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale;

3) Rividpe;

4) NATO test.

Kergejoustik
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt Gigesti;

2) l&bib jarjest joostes 1000-3000 m (tudrukud) voi 3000-5000 meetrit (poisid).
Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine.
3) kiir- ja kestvusjooks;
4) kaugus- ja korgushiipe tulemuse peale;

5) kuulitduge tulemuse peale.

6) odaviske tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus

kergejoustikus.



Sportmangud

(kool 6petab kaht loetellu kuuluvatest sportmangudest)

Opitulemused

Opilane:

1) méangib kohandatud vdistlusméaruste jargi kahte sportmangu;

2) sooritab sportmangudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis Gpitud

tehnikaelementidest.

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

Kohtunikutegevus vorkpallis. VVorkpall kui litkumisharrastus. Osaleb rahvaliiga vdistlustel.

Jalgpall: Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate killgede arendamine. Tehnika
taiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu,

mangides 4 : 4,5 : 5, 6 : 6. Positsioonidele omase tehnika taiustamine.

Kohtunikutegevus jalgpallis.

Jalgpall kui liikumisharrastus.

Osaleb saalijalgpalli vGistlustel.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane labib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/v@i vdistlusraja.

Oppesisu: erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine.
Labitud raja anallis.

Orienteerumisradade l&bimine.

Orienteerumine litkumisharrastusena.

On tutvunud mérkeorienteerumisega. Voistleb vabal valikul ( kaitsevéeteenistuseks

ettevalmistus).

Enesekaitse
Opitulemused.

Opilane oskab votta vastase haardesse ja vabaneda neist. Omab oskusi ohutult kukkuda.



Talialad
1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) labib 5 km distantsi (tudrukud) voi 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid s6ltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu: suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika
kinnistamine. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel.

Iseseisev harjutamine.

Tantsuline lilkumine

Opitulemused

Opilane:

1) on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vOi 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 nuldisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu.

Loimimise vbimalused muude dppeainetega

Eesti keel . Kujundatakse sporti ja kehakultuuri ké&sitlevate 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. Matemaatikapéadevust 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 flusikas omandatud teadmised ning



oskused.

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

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, véljendab end loominguliselt, liikudes
muusika saatel. Kunstipaddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside
isikuparane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, liikumis- ja spordidritustel kdimine jms, samuti oskus mérgata ilu lilkumises ja enda

Uimber.
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