Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
1. Kehakultuuripéidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesméark giimnaasiumis on kujundada Opilastes
kehakultuuripadevus, st vadrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning
meetodeid kehaliste voimete arendamiseks; harrastada sobivat spordiala voi litkumisviisi;
véartustada koost6dd sportides/liikudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest.
Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et giimnaasiumi 15petaja:

1) véaértustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse tihtsust inimese tervisele ja tunneb rdomu
liikumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust litkumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
sise- ja vélistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides; teab, kuidas kéituda
sportimisel tekkida voivates ohuolukordades;

4) hindab objektiivselt oma kehaliste voimete taset ning kasutab sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende arendamiseks;

5) liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;

6) on koostodvalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

8) valdab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas ning mdistab kehakultuuri osa
tdnapédeva lihiskonnas;

9) on kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiitisilise ettevalmistuse korraga.

2. Oppeaine ja maht

Kehalist kasvatust Gpetatakse viie kohustusliku ja iihe valikkursusena. Kohustuslikud
kursused hdlmavad vdimlemist, kergejoustikku, sportménge (korv-, vork- ja jalgpalli), millest
koolil on kohustus dpetada kahte, tantsulist liikumist, orienteerumist ning talialasid
(suusatamist ja uisutamist), millest koolil on kohustus dpetada tihte. Valikkursus on
,Kehalised voimed ja litkumisoskused®. Kohustuslike ja valikkursuse labimisega
valmistatakse Opilasi ette ainevaldkonna padevuste kujundamise korval ka kaitsevée fliiisilise
ettevalmistuse katse labimiseks (eeskétt noormehed nende individuaalset arengut toetades,
neiud nende soovi korral).
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3. Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab giimnaasiumi Opilast oma tervist véartustava, kehaliselt aktiivse
eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused vdimaldavad Opilasel regulaarset litkumist/sportimist teadlikult kasutada oma




tervise tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist tthiskonna kultuuri osana
soodustab Opilastes spordi- ja kultuurisiindmuste jalgimise ning neis osalemise huvi tekkimist.
Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab opilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset
ja esteetilist arengut. Glimnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tdiendatakse
pdhikoolis omandatud teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja
-vormide valikul 1dhtutakse vajadusest juhtida Gpilast tema elukestva liikumisharrastuse
kujunemisel ning luuakse valmidus jalgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda
arendada. Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist,
liilkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides
tegevuse kdigus ja Opilasi iseseisvale (sh tunnivilisele) oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud dpitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses dppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline liikumine v3ib
olla kehalise kasvatuse tundides 16imitud teiste spordi- ja litkumisviisidega. 20-30% ulatuses
voib kool dpetada spordi- ja/vai litkumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmangud: késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse,
kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade oskusi ja/v3i dpetada neid siivendatult. Kehalise
kasvatuse tundides iildfiitisilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised kaitsevaeteenistuseks
vajalikust fliiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja
neidudele teadmise selle kohta, mil méiéral peab ta arendama oma kehalist voimekust.
Uldfiiiisilist ettevalmistust, sh kitekdverdused toenglamangus 2 minuti viltel, selililamangust
istesse tous 2 minuti viltel, 3200 m jooks, tehakse ainedpetuses ldbivalt.

Oppesisu kisitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused, ainevaldkonna-
ja tildpadevused oleksid saavutatud. Kool voib vaba tunniressursi arvel mitmekesistada
kehalise kasvatuse Gpet, ldhtudes dpilaste huvidest, kooli ja/voi paikkonna spordi- ja
liilkumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest.
Valikkursusega siivendatakse Opilaste teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi
voimeid. Valikkursus ,,Liikumine vélistingimustes* voimaldab dpilastel oma tervist
karastamise teel tugevdada.

4, Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Ainevaldkond vdimaldab kujundada koiki tildpadevusi igapdevases dppes nii teooria kui ka
praktiliste tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi —
teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning kditumise kujundamisel on kandev roll dpetajal,
kelle vairtushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku dpikeskkonna ning
mojutavad Opilaste vadrtushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalise kasvatuse ope tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku
eluviisi vaartustamist. Tervis on iiks inimese hinnalisemaid eluvairtusi, mille hoidmise nimel
tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud
materiaalsete vadrtuste vastu dpetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses
jargib Opilane ise voistlusméadrusi ning nduab oma kaaslastelt nende tiitmist. Ausa mangu
pOhimdtete tahtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab opilases oskust
mdista oma tegevuse vOimalikke tagajédrgi ning jdlgida ja kontrollida oma kéitumist: véltida
ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tahelepanelik, abivalmis jne.
Voistlussituatsioonides Opitakse oma voidurdodmu voi kaotusekibedust sobival viisil
viljendama. Koost60s kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes



arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile dpilase voimekus ja
arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvoime, koostodoskus, empaatia,
tahteomadused, enesevéljendusoskus ning distsipliin.

Enesemiiratluspidevus. Sportlik tegevus kujundab Spilasel oskust hinnata oma kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma
kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Sihipirane lifkumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu Opitakse seadma
eesmérke ning valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja
kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi
litkumisviise ning suunab opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on tihtsal kohal spordi- ja lilkumisalase
oskussOnavara kasutamine, sdnaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide
lugemine ning mdistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Kehalise kasvatuse tundide
ja sportimise kaudu puutub dpilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise toovoime néiitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad
tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspiadevus. Kehalises kasvatuses dpib dpilane analiiiisima oma tervislikku
seisukorda ja t6ovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja
toovoime parandamiseks. Koostdo sporti tehes dpetab Opilast arukaid riske vottes toime
tulema.

5. Loeiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate
eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti
loomist ning eneseviljendusoskust. Opilaste vodrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa
erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning
liilkumisviisides kasutatakse voorsonu ja mdisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.
Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jélgides, tehnikat
ja tulemusi analiitisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.
Matemaatikapédevust toetab sporditehniliste oskuste analiiiis; kehalise tddvoime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika Selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetab matemaatikapddevuse kujunemist.
Loodusained. Kehalises kasvatuses véartustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ning
oskused.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab dpilases tervislikku
eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja
oskused voimaldavad Opilasel kavandada ning korraldada enda litkumisharrastust.
Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, véljendab end loominguliselt, liikudes
muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside
isikupédrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, liikumis- ja
sporditiiritustel kdimine jms, samuti oskus mérgata ilu liikkumises ja enda timber.

6. Libivate teemade rakendamine



Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning
oppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste
ja kogemuste omandamist ning Opilase védrtushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus
toimub tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Labiv teema vdimaldab Opilasel moista
kehalise aktiivsuse (liikumise ja sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma
liikumisharrastust.

Elukestev ope ja karjiiri plaanimine. Erinevate oppetegevuste kaudu suunatakse opilased
mdistma ja védrtustama elukestvat opet kui elustiili ning mdtestama karjdéri plaanimist kui
jatkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda
valdkonnaga seotud toomaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid,
erialasid ja edasidppimisvdimalusi. Oppetegevus vdoimaldab dpilasel siivendada teadmisi
hariduse ja toomaailma vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvdimet ning
oskust analiilisida oma vdimekust ja huvi spordi ja/voi liikumisharrastuse vastu ning leida
infot edasidppimise voimaluste kohta ja koostada karjédriplaan. Erinevad dppetegevused
voimaldavad Opilasel seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning
mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjdéri tasakaalus. Kehalises kasvatuses
innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi litkumisteadmisi ja -oskusi,
tugevdama oma tervist ja parandama t66voimet ning olema valmis tditma

kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus
vadrtustab keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivilise litkumisharrastuse
kaudu organiseerida ning korraldada spordi- ja liikkumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse
Opilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningrithmade tegevust.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste
ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning moistaks Eesti
sportlaste eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane 5pib
hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva
kultuuri ning véértustab noorte ja tildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning
UNESCO maailmapérandi nimekirjas.

Teabekeskkond. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise hoidmiseks
ning tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille
kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste
voimete nditajaid késitlevate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jérelduste
tegemisega, et selle kaudu leida opilase arenguks sobivaid niiiidisaegseid lahendusi ning
vahendeid.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises tegevuses jargitakse ausa
méngu pohimotteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine igapievaelus
toetab kolbelise isiksuse kujunemist.

7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvéértustest, tildpadevustest, dppeaine eesmérkidest, dppesisust ja
oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse I6imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;
2) jalgitakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ja jatab



Opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivilisteks tegevusteks;

3) voimaldatakse oppida liksi ja koos teistega, et toetada dpilaste kujunemist aktiivseiks ning
iseseisvaiks Oppijaiks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni,

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimiangud, arutelud, projektope,
Opimapi ja uurimistoo koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded, vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi liikkumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vai liikumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;

6) treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine;

7) liikumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kaigus.
Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne digus koostdds dpilastega teha
valikuid dppesisu késitlemises arvestusega, et taotletavad opitulemused oleksid saavutatud
ning tild- ja valdkondlikud padevused kujundatud, ja lahtuvalt Gpilaste eelnevatest
teadmistest-oskustest ning tildfiitisilisest ettevalmistusest.

8. Hindamise alused

Hindamisel ldhtutakse giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sétetest, kehalise kasvatuse
eesmarkidest ning saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet dpilase aktiivsuse,
putidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist
voimekust ja teadmisi. Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte
(vaatlemist, mddtmist, vordlemist) selgitab dpilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena
esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase tehtud
t60d, et omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse
pohjal. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi
varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Kehalisele voimekusele, sh kaitsevieteenistuseks vajalikule tildfiiiisilisele ettevalmistusele
hinnangu andmisse, kaasatakse dpilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist v3i
kirjalikku kisitlust, litkumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpdeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei
arvestata. Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase
aktiivsust (osavottu, kaasatootamist, nduete/reeglite jargimist, koostoooskust jms) kehalise
kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
litkumisharrastusena), voistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist
jms.



Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud tilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates 1dhtutakse
konkreetse Opilase terviseseisundist: hinnatakse erivajadustega dpilasele lubatud
kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.
Juhul kui opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe-
eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

9. Fitiisiline opikeskkond

Ainekavakohase oppe elluviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) korraldab kool dppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise
liikumise tundideks), kus on ainekavakohasteks dppetegevusteks vajalik sisseseade;

3) saab kasutada suusarada, uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid;

5) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli alade valikust



