KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

giimnaasiumi 12.klassile /poisid /

1. Opieesmiirgid
12. klassis kehalise kasvatuse oOpetamisega taotletakse, et dpilane:

¢ tunneb liikumisest rdomu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;

e moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise
tugevdamiseks;

e arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja litkumisalasid;

o jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kéituda
litkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

e jilgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t60voimet regulaarse treeningu
abil parandada;

e on vastutustundlik, koostd6aldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;

e védrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2. Oppesisu — 35 tundi

2.1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

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

Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku poshimaotted,
treeningu pShiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade
véltimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

Erinevate spordialade voistlusméaérused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

2.2.Voimlemine / 4 tundi /.

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Rakendus-,riist-ja-atleetvoimlemine.Akrobaatika.Harjutuskombinatsioonid  koostamine ja
esitamine.

2.3.Kergejoustik / 13 tundi /.

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja

korgushiipe. Kuulitduge. Kettaheite ja odaviske tehnika.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.
Voistlustaktika. Kohtunikutegevus kergejoustikus. Ohutustehnika ja voistlusméaarustik.
Voistluseelne  soojendus. Opitud spordialade vdistluseelse soenduse ldbiviimine
kaasdpilastele.



2.4.Sportmingud / 12 tundi /.

2.4.1 Korvpall.

So66t ja 16ige riinnakul. Katted. Maa-ala Kkaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méangus. Riinde- ja kaitsemangu taktika. Kohtunikutegevus korvpallis.

2.4.2 Vorkpall.

Suunatud palling ja pallingu vastuvott. Ulalt so6t  hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine.Pettel6ogid.

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemiingu taktika.
Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

2.5. Suusatamine / 4 tundi /.

Suusatehnika taiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine.

2.6.0rienteerumine /2 tundi /.

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, orienteerumis-matkamine.
Lébitud raja analiiiis. Orienteerumine liitkumisharrastusena.

2.7. Tantsuline litkumine
/Voib olla integreeritud kehalisekasvatuse tundides teaiste spordi- ja liikumisviisidega./

Teadmised tantsuharrastuse vdimalustest nii piirkonnas kui Eestis. Tantsupidude traditsioon.
Liikumisimprovisatsioonid ja harjutused kehatunnetuse arendamiseks.Tempode ja riitmide
eristamine(polka,labajalavalss,rahvalik  valss,standard-ja  ladinatantsud,teiste  rahvaste
seltskonnatantsud);moisted,votted ja sammud.

3.Opitulemused
Giimnaasiumi 16puks opilane:

e moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb
regulaarselt kehaliste harjutustega;

e on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse mojust
organismis toimuvatele muutustele;

e omandab ainekava kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab
hinnata oma oskuste taset ja teab, kuidas seda tiiustada ning uusi oskusi
omandada;

e jirgib liikumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;



e suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

¢ hindab ausa miangu pShimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood
taites nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab,
julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

e analiiiisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

e tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri: omab teadmisi dpitud
spordi- ja liikkumisalade ajaloost, tdhtsamatest vistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas.

e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
e oskab kavandada iseseisvat treeningut;

e tunneb Opitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ja omab
iilevaadet kohtunikutegevusest.

e oskab tdita harjutusi erinevatel vdoimlemisaladel.

e julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.
e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja korgushiippe ;

e jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

e suudab joosta jéirjest 3000 m;

e mingib vdistlusmiiruste kohaselt kahte sportméngu;

e sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest;

e |dbib orienteerumisraja;

e kasutab erinevaid suusatehnikaid sOltuvalt maastikust;
e 1dbib jarjest suusatades 10 km distantsi;

e oskab hooldada oma suusavarustust.

e kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja — stiile.

4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest glimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sétetest.
Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse (to6kuse), piitidlikkuse ja arengu
kohta.



Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist
voimekust.

e Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

e Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

e Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused
vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel.

e Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust,
liikumis-sporditeemalise ettekande.

o Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse
ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

e Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust
(osavott, kaasatddtamine, nduete/reeglite jargimine, koostddoskused jms) kehalise
kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
litkkumisharrastuse kujul), vOistlustest ja spordiiiritustest osavdttu ja/voi nende
korraldamist jms.

e Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti méaratud kehaliste harjutuste sooritamine,
kehalise kasvatuse Opetaja antud iilesannete tditmine jms).

e Ainekava kuuluvatest Gpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud
teadmiste omandamist.

e Praktiliste oskuste hindamisel lahtutakse konkreetse dpilase tervislikust seisundist
— hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vai nende
lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

e Juhul, kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse dppe eesmirk, Sppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.

Kasutakse:
1. jooksvat hindamist; peab olema vihemalt 3 jooksvat hinnet.
2. kokkuvotvat hindamist (dppekursusehinne);

Gilimnaasiumi astmes (10.-12.klass) kursuse kokkuvdttev hinne pannakse vilja 12 .klassi 10pus.

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad programmi materjali omandamise taset.

Loplik hinne esitatakse glimnaasiumi Opilastele kursuse eest. See sisaldab endas
jooksvaid hindeid, mis Opilased on saanud kdikide saavutatud komponentide omandamise eest:
teadmised, liigutuspiddevused ja -oskused, aga samuti kajastab muudatusi kehaliste voimete
arengus, oskust 1dbi viia spordi- ja tervisetegevusi.

Hindamise teostamisel, ei rakenda Opetajad ainult nduetekohast hindamist, vaid ka
innustavat ja harivat funktsiooni, arvestades kiirust (fiiisiliste omaduste muutuste diinaamika
teatud aja jooksul, aga mitte hetkel) ja Opilaste individuaalsed omadused (kehaehitus,
psiitihhilised ja fiisioloogilised omadused).

I Teadmised
Hinnates teadmisi aines ,Kehaline kasvatus® voetakse arvesse jdrgmised nditajad:
pohjalikkus, terviklikkus, oma seisukohtade pohjendamine, oskus kasutada neid tépselt
konkreetsetes olukordades ja kehaliste harjutuste juures. Teadmiste testimiseks kasutatakse
jargmisi meetodeid: intervjuu, kontrollvestlused, referaatide kirjutamine, esitlused.



Hinne 5 Hinne 4

Hinne 3

Hinne 2

Vastuse eest, kus
Opilane demonstreerib
arusaamist materjali
sisust, esitab selle
loogiliselt ja
pohjendatult.

vastuolus

Sama vastuse eest, kui
see sisaldab moningaid

id ja

vaiksemaid vigu.

Vastuse eest, kus
puudub loogiline
jérjestus, esineb liinki
materjali teadmistes, ei
ole dige arutluskdik

Ei mdista ja ei tea
programmi materjali.

Motoorsete (liigutuslike) oskuste ja vilumuste omandamise tehnika.

Motoorsete (liigutuslike) oskuste ja vilumuste hindamiseks kasutatakse jargmisi
meetodeid: vaatlus, rivist vélja kutsumine nditamise jaoks, harjutuste tditmine ja kombineeritud

meetod.
Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Liikumine v&i selle osad on Sooritamisel Liikumistegevus on Liikumine voi

sooritatud digesti, kooskolas koigi
nduetega, vigadeta, vaba, selge,
kindlapiiriline, enesekindel,
sooritatud suurepérase
kehahoiakuga, diges riitmis;
Opilane saab aru liikumise
olemusest (sisust), selle
eesmargist, oskab liikumisel oma
kohta sisse votta ning selgitada,
kuidas seda sooritatakse ja ndidata
mittestandardsetes tingimustes;
oskab méérata ja parandada teiste
oOpilaste poolt tehtud vigu.

eelmisel korral
kuid tegi mitte

viikest viga

(pisiviga).

Opilane tegutseb
samamoodi, kui

rohkem kui kaks

sooritatud podhimatteliselt
oigesti, kuid on tehtud iiks

, |jAme vOi moned viikesed

vead, mis viivad piiratud
litkumisele, ebakindlusele.
Opilane ei saa sooritada
litkumist mittestandardsetes
ja rasketes tingimustes,
vorreldes dppetunni
keskkonnaga.

selle moned osad
on sooritatud
valesti, harjutus
sooritatud
moonutatult, mis
piirab
tulemuslikkust.

I11. Meetodite valdamine ja os

kus lébi viia spordi- ja tervisetegevusi.

Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Opilane oskab: Opilane: Ule poole iseseisva tegevuse |Opilane ei suuda
- iseseisvalt organiseerida tunni  |[-Organiseerib liikidest on sooritatud iseseisvalt
kohta, tunni koha Opetaja abiga voi ei ole sooritada iihtegi
- valida vahendeid ja inventari poOhiliselt teostatud (sooritatud) iiks punkti.
ning kohaldama neid iseseisvalt, punktidest.
konkreetsetes tingimustes, kdigest viikese
- kontrollida tegevuse tditmise abiga,
kéiku ja hinnata tulemusi. -teeb téhtsusetuid

vigu vahendite

valimisel,

-kontrollib

tegevuse/too

sooritamise kdiku

ja hindab

tulemusi.
IV. Opilase fiiiisilise ettevalmistuse tase
Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2




Algnditaja (vdirtus) vastab
ettevalmistuse korgele tasemele,
ette ndhtud kooli kehalise
kasvatuse Oppekava kohustuslik
miinimum, mis vastab kehalise

kasvatuse Opetamise
miinimumsisu nduetele ja dpilase
fitisilise vormi korgele kasvule

kindla aja jooksul.

Algniitaja
(vaidrtus) vastab
keskmisele
ettevalmistuse
tasemele ja
piisavale kasvu
tempole.

Algniitaja (véértus) vastab
ettevalmistuse madalale
tasemele ja tiihisele kasvule.

Algniitaja
(védrtus) vastab
adalale tasemele.
Ei ole fuisilise
vormi kasvu
niitajaid.

Vottes arvesse Opilase fiilisilist vormi, on esmatéhtis nditaja tulemuste kasvutempo, piisav
fiiisiliste omaduste areng konkreetsete motoorsete oskuste ja vdimete omandamiseks. Opetaja
iilesanded fiiiisiliste vOimete nditajate parandamiseks peaks tekitama teatud raskusi igale
opilasele, kuid olema reaalselt teostatavad. Positiivsed muutused siistemaatilise Oppetoo
tingimustes annavad Opetajale aluse korgete hinnete vélja panemiseks.

5.0ppekirjandus

6.0ppevahendid.

Vodimlemisvahendid ja vdimlemisriistad

Pallid

Hiipitsaid

Vaimlemisrongad.
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Teatepulgad
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