AINEKAVA
KEHALINE KASVATUS



ULDOSA

Kehaline kasvatus iildhariduskoolis

Kehaline kasvatuse vahendusel omandab Gpilane kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja
oskused. Aktiivse tegevuse kdigus kujundatakse motivatsioon elukestvaks tervise-treeninguks,
arusaam, et terve olek (kehaline ja vaimne heaolu) soltub regulaarsest ja eesmargistatud
tegelemisest kehaliste harjutustega. Kehalist aktiivsust vdartustavat suhtumist/kditumist toetab
kehakultuuri (nii tervise- kui ka voitlusspordi) késitlemine (ka ajaloolises aspektis) ithiskonna
lahutamatu osana.

Kehalise kasvatuse tundides ning tunni- ja koolivilises sporditdds on vdimalik toetada dpilaste
tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset arengut. Lisaks kehaliste harjutuste sooritamise
oskusele ja tervist tugevdava treeningu alastele teadmistele dpivad opilased ndgema litkumise-
liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koost6dd, austama kaaslasi ja
seadusi/reegleid.

Kehalise kasvatuse keskseks tilesandeks on Opilase kehalise ja motoorse arengu toetamine.
Tundides Opitakse ennekdike niisuguseid harjutusi/spordialasid, mida dpilased saavad kasutada oma
vaba aja litkumisharrastustes. Jarjekindla harjutamise kéigus tdiustuvad liigutusoskused ja paraneb
kehatunnetus, saavutatakse liigutuste diinaamilisus, graatsilisus ja kergus. Oluline koht kehalise
kasvatuse tundides on riihti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel.

Liikumine/treenimine looduses ei toimu kehalise kasvatuse tundides ainult tervist tugevdavatel
(karastavad, pingeid maandavad) eesmirkidel. Opilased saavad siin integreeritult omandada uusi
teadmisi ja kogemusi, Oppida loodust véartustavat ja hoidvat, keskkonnateadlikku kaitumist.
Koostd0s kohaliku omavalitsusega seisab kool hea ujumisdpetuse korraldamise eest.

Kehalise kasvatuse tundides saavad Opilased teavet ning kogemusi kehaliste harjutuste ohutu
sooritamise kohta — Opitakse kédituma nii, et mitte kahjustada teisi voi iseennast; kditumist
ohuolukordades ja dnnetusjuhtumi korral. Hiigieeninduete jirjekindel tditmine voimaldab
vihendada terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjutusi.

Kooli juhtkonnal ja dpetajatel lasub vastutus opilassdbralike ja ohutute harjutuspaikade
loomise/tagamise eest nii kehalise kasvatuse tundide kui ka klassiviliste sporditirituste tarbeks.
Opilastele tuleks vdimaldada tunniviliseid (spordisektsioonid, huviringid voi iseseisvalt)
harjutamisvdimalusi, suunata dpilasi treeningriihmadesse ja klubidesse.

1.-3. klassis kujundatakse dpilastel oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendeid ja liigutusi.
Opetatavad harjutused (kdnd, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine) on nende oskuste
kujunemise teenistuses.

4.-6. klassi lapsi iseloomustab suur liikkumisaktiivsus. See on parim aeg kehaliste harjutuste tehnika



Oppimiseks, samas on see ka tahteomaduste (sthikindlus, otsustavus, julgus, visadus, plisivus,
kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdoime) kujunemise aeg, kehaline kasvatus saab
siin palju kaasa aidata. Opilastele tutvustatakse spordieetika ndudeid: aus vdistlus; vastase,
kohtunike, vaatajate austamine; vdistlusméairustest kinnipidamine; spordirituaalide sooritamine;
pealtvaatajate kditumine voistluste ajal.

7.-9. klassis innustatakse Opilasi sobivate dppemeetoditega oma kehalisi voimeid arendama ning
meelisharrastustega tegelema, arvestades Opilaste huve ja eeldusi.

Gilimnaasiumis on peardhk iseseisva harjutamisoskuse kujundamisel ja meelisspordiala

viljakujundamisel.



POHIKOOLI AINEKAVA

OPPE-EESMARGID

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

omandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks litkumisharrastuseks;

on terve ja hea riihiga;

arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

omandab eluks vajalikud oskused ja teadmised tervislikust eluviisist;

arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi;

omandab suhtlemisoskuse ja koostodharjumused.

Kehalise kasvatuse ainekava 1.-3. klassile

OPPETEGEVUS

I kooliastmes dpitavad harjutused pohinevad lapse igapdevaelu liikkumisviisidel, liigutustel ja
asenditel ning vahendite késitsemisega seotud tegevustel. Fundamentaalsete liikumiste/liigutuste
kindel omandamine harjutamise teel loob aluse iildisele tegevuslikule meisterlikkusele, aga ka
sportlike harjutuste/spordialade omandamisele. Oigete liigutusvilumuste, aga ka hea riihi
kujunemiseks on vaja, et Opilased omandaksid oma kehaasendi ja liigutuste kontrollimise oskuse.
Algklassides luuakse esmane ettekujutus digetest jooksu-, viske- ja lihtsamatest
hiippeliigutustest. See on soodsaim iga osavuse (s.h liigutuskoordinatsioon), samuti reaktsiooni-
ja liigutuste kiiruse (sageduse) arendamiseks ning ujumise dppimiseks. Opilaste loovuse arengut
saab toetada loovliikumise mitmesuguste vitetega.

On téhtis, et Opilased omandaksid kehalise kasvatuse tundides tegutsemise ja kditumise oskused,
harjuksid tditma ohutus- ning hiigieenindudeid kehaliste harjutustega tegelemisel. Opilaste
litkumissoovi ja -rodmu tekkimiseks ning sdilimiseks on olulised soodus dppekeskkond ja

Opetaja tunnustus.

OPPESISU
VOIMLEMINE: pdhiasendid ja liikumised. Matkimisharjutused, vabaharjutused,

tasakaaluharjutused, harjutused vahenditega. Keha harmooniline arendamine ja riihi kujundamine.
Rivi-, korraharjutused ja kujundlitkumised. Tervitamine rivis. Rivistumine iihte viirgu, kolonni.
Pohiseisang. Joondumine. Podrded paigal. Litkumise alustamine ja 1dpetamine. Harvenemine,

koondumine, iimberrivistumine. Kdnd, kdnniharjutused. Erinevad kdnni vormid kindla riitmi ja



muusika jirgi. Matkivad kdnniharjutused. Hiiplemisharjutused. Hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Koordinatsioonihiiplemised. Hiiplemine hiipitsa ja hoondoriga;

ronimine, roomamine, ripped, segaripped, toengud, segatoengud. Viikeinventari ja mattide
kandmine ja paigaldamine. Akrobaatilised harjutused. Veeremine ja veered. Tirel ette. Poolspagaat.
Turiseis. Kaarsild selililamangust (abistamisega). Tasakaaluharjutused.

RUTMIKA JA LIIKUMINE. Pshivdimlemine muusika vdi riitmivahendite saatel.
Liikumisimprovisatsioon ja muusikalised méngud. Tantsu- ja laulumingud. Tantsud ja
tantsusammud. Kdnni-, jooksu-, galopp-, polka- ja hiipaksammude kombinatsioonid.

Riitmi analiiiis (loodusriitmid), mdnguline nédide :”Kella tiksumine”

Inimese riitm (rlitm igapéevases elus), ménguline ndide: kitkumine, ketramine, saagimine .
Riitmika harjutused.Riitmide tekitamine oma kehaga: kite plaksud, jalardhud, nende omavahelised
kombinatsioonid. Kasutada erinavaid kehaasendeid.Tahelepanuméangud.

Riitmikat kasutada kehalise kasvatuse tundides soovituslikult siseveerandil
(nn.véimlemisveerandil) kolme kooliaasta jooksul.

JOOKS, JOOKSUHARJUTUSED. Oige jooksuasend ja -liigutused. Jooksu alustamine ja
16petamine. Pendelteatejooks. Piistildhe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Siistikjooks
(pidurdusjooks).

HUPPED, HUPPEHARJUTUSED. Siigavushiipped. Hoojooksult hiipped. Takistustest iilehiipped.
Paigalt kaugushiipe.

VISKED, VISKEHARJUTUSED. Pallikésitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus, piilidmine,
veeretamine, porgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Mérki-ja kaugusvisked.
Litkumisméngud ja sportméangudeks ettevalmistavad mingud.

SUUSATAMINE. Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Libisamm. Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis. P66rded paigal. Astepoore
laskumisel. Trepp-, kddr- ja astesammtous. Laskumine pdhi- ja madalasendis. Uisusamm kergel
laskumisel ja lauskmaal..

UJUMISE ALGOPETUS (24 tundi, vdimalusel 14bi iihe kooliaasta 1 tund kolmest néidalas).
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumadpetamise faasid:

Veega kohanemine, sukeldumine (veekartuse iiletamine, veetakistuse ja kandejou tunnetamine,
vette viljahingamine)

Veepinnal lamamine (ujuvus). Vee kandejiiu kasutamine, veeshorisontaalasendiomandamine,
ujuvasendist piisti tdusmine,

Veepinnal libisemine



Esimesed ujumisliigutused ( koer, koerakrool, aeglane seliliujumine(jalgade ja kitet60, hingamine,

terviklik sooritus)

OPITULEMUSED

3. klassi 10petaja oskab:

« riietuda vastavalt olukorrale ja tdita hiigieenindudeid;

- tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

- téita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kédituda dnnetusjuhtumite korral;
- tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

- sooritada lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi, improviseerida .
- sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

- sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

- mangida litkkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

+ ujuda.

3. klassi Iopetaja suudab:

+ suusatada 2 km;

+ joosta rahulikus tempos 3-4 min.

K ehalise kasvatuse ainekava 4.-6. klassile

OPPETEGEVUS

IT kooliastme dpilasi iseloomustab tahe litkuda ja dppida, kogeda erinevaid tegevusi ja harjutusi. See
on parim aeg motoorsete tegevuste omandamiseks (kehaliste harjutuste tehnika dppimiseks), aga ka
kehalise voimekuse (osavus, kiirus, iildine vastupidavus) arendamiseks. Liigutusoskuste
kontrollharjutused ja kehaliste voimete testid, mis pakuvad dppimise tulemuslikkuse kohta
vadrtuslikku infot nii Opilasele kui ka dpetajale, peaksid nditama edasise tegevuse suunda.

Kehalise ja motoorse arengu seisukohalt on vdga tihtis Opilaste endi aktiivsus - oma oskuste-
vOimete taseme teadmine ja soov end arendada loovad eeldused regulaarsele
harjutamisele/treenimisele. Kehalise kasvatuse dpetaja peaks Opilasi sportima innustama, neid
vastavate teadmiste-oskustega varustama.

IT kooliastmes suunatakse ning toetatakse Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus,
visadus, piisivus jne ) kujunemist. Opilased peavad teadma ausa mingu (fair play) pdhimdtteid,

spordieetika ndudeid ja neid jargima.



OPPESISU

VOIMLEMINE. Péhiasendid ja liikumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega. Jdu- ja
venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Lithikesed harjutustekombinatsioonid. Riviharjutused,
kujundliikumised. Loendamine. Pédrded. Umberrivistumine viirust ja kolonnist. Kujundliikumised
erinevate litkumisviiside kasutamisega. Kond, jooks, hiiplemine, hiippamine. Mitmesugused kdnni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutuste seosed. Vabahiipped iihe jala toukelt. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonodriga paigal ja litkudes. T: hiipitsa ringitamine ja kaheksa. Ripped, toengud, ronimine,
kandmine. Riistastiku kandmine. P: kite koverdamine toenglamangus ja rippes; T: kéte
kdverdamine ripptoengus. Ronimine. Kandmine ranneseongus ja seljas. P: harjutused madalal
kangil. Harjutused paralleelsetel rodbaspuudel. P: hooglemine rodbaspuudel toengus, harkiste ja
mahahiipe.

AKROBAATIKA. Kaarsild selili lamangust. Hiippetirel ette. Tirel taha. Kételseis (abistamisega).
Tiritamm. Tasakaal. K&nni- ja hiiplemisharjutused, tantsusammud ja takistuste iiletamine poomil.
Toenghiipped. Hoojooksult hiipe toengkégarasse vahendile. Sirutusmahahiipe. Harkhiipe.
RUTMIKA. Pdhivdimlemine riitmivahenditega ja muusika saatel. Riitmiimprovisatsioonid.
Liikumisimprovisatsioonid. Koordinatsiooni-harjutused. Tantsu- ja laulumingud. Tants ja
tantsusammud. Algteadmised tantsukultuurist. Seltskonnatantsude pohisammud. Aeroobika
pohisammud ja kombinatsioonid.

KERGEJOUSTIK. Jooks. Jooks erinevatest lihteasenditest. Soojendusharjutused. Mi#rustepérane
pendelteatejooks. Tokkejooksu tutvustavad harjutused. Hiipped. Kaugushiipe (sammhiipe).
Korgushiipe (lileastumishiipe). Hoojooksu mddtmine. Visked. Pallivise paigalt ja kolmelt sammult.
Kuulitduget tutvustavad harjutused topispalliga. Opitud alade vdistlusmérused.

SPORTMANGUD. Jalgpall. Paigaloleva palli s6tmine ja 166mine. Veereva palli peatamine. Look
poia sisekiiljega. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli surmamine. Korvpall.
Kehaasend ja liikumistehnika. Palli hoie. Porgatamine ja s66tmine. P6orded. Pealevisked paigalt ja
litkkumiselt. Algteadmised individuaalsest kaitsemédngust. Minikorvpall. Voistlusméérused.
SUUSATAMINE. Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Paaristdukeline iihesammuline sdiduviis.
Uisusamm ja keppide tduketa uisusammsdiduviis. Uisusammpddre. Ebatasasuste iiletamine.
Poolkéartdus. Poikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja pdore poolsaha abil. Pidurdus laskumisel
ennetava kukkumisega. Ohutusnduded. Voistlusméérused. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade

médrimine. Oppepaikade rajamine.

OPITULEMUSED
6. klassi 10petaja teab:

Opitud spordialade oskussonu;



- ohutus- ja hiigieenindudeid;

- olimpiaméngudest ja ausa méngu pohimotetest.

6. klassi 10opetaja oskab:

- jdlgida oma kehaasendit ja liigutusi;

- Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid;

- mangida liikkumisméange ja lihtsustatud reeglitega sportméange;

- sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
« teha kehakooli harjutusi muusika saatel;

- valida litkumiskiirust;

- osaleda pendelteatejosus

- sooritada palliviset paigalt;

- suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise;
- kasutada lihtsamaid esmaabi votteid enese abistamiseks

6. klassi 10petaja suudab:

+ joosta joukohases iihtlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km;

- hiipelda hiipitsaga 1-1,5 min. sobivas tempos;

« ujuda 25 m.

Ainekava 7.-9. Kklassile

OPPETEGEVUSED

IIT kooliastmes on vaja dpilasi innustada oma kehalisi vdimeid arendama ja liigutusoskusi
tdiustama. Murdeea kasvuhiipe voib pohjustada hiireid liigutuste koordinatsioonis. Motoorsete
testide tulemused ja nende diinaamika aitavad Opilastel oma kasvamist-arenemist jdlgida, oskusi-
vdimeid kaaslaste omadega vorrelda. Opetaja kohuseks on kehaliste harjutuste otstarbeka valiku ja
sobiva todkorraldusega toetada Opilaste positiivse enesehinnangu kujunemist, aidata murdeealistel
iiletada (voimalikke) konflikte oma kehalise mina ja kaaslastega.

Iseseisvale harjutamisele loovad aluse kehalise kasvatuse tundides omandatud oskused ja
teadmised. Sportliku tegevuse ohutuse tagamise huvides on vajalik enesejulgestamise ja kaaslase
abistamise votete (kindlasti ka kaaslaste austamise) Oppimine. Regulaarne tegelemine kehaliste
harjutustega annab Gpilasele oma liigutuste kontrollimise, tegevuste analiiiisi ja emotsioonide

valitsemise oskused.



OPPESISU

VOIMLEMINE. Pohiasendid ja liikkumised. Oskussdnade tundmine ja kasutamine. Harjutuste
kombinatsioonide koostamine ja esitamine muusika saatel. [luvoimlemise elemendid ja vahendid.
Riviharjutused. Kujundliikumised. Umberpdore sammuliikumiselt. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja tihinemine. Ristlemine. Ripped, toengud, ronimine, kandmine. Ronimine kdiel.
Ronimine jalgade abita. Kandmine: tuletorjevote T: erikorgusega réobaspuud. Hooga tireltdus. P:
rédbaspuud. Kiilinarvarstoengust hoogtdus harkistesse ja toengusse. Olgadel seis, tirel ette
harkistesse. Toengus hooglemiselt mahahiipe tahahoolt. P: madal kang - kadrhoor ette; kdrge kang -
tireltdus rippest (abistamisega).

AKROBAATIKA. Ratas korvale. Kolmiktirel. Kitelseis. P: kitelseisust tirel ette. Hoojooksult
hiippetirel. T: tasakaal. Tasakaaluharjutustest kombinatsioonide koostamine. Toenghiipped.
Kigarhiipe, nurkhiipe kiilghoojooksult. T: harjutused vahenditega. lluvéimlemise harjutused palli ja
rongaga. Aeroobika kombinatsiooni koostamine.

RUTMIKA JA TANTS. Harjutuskomplekside koostamine ning esitamine. Teadmised
tantsukultuurist ja kommetest. Seltskonnatantsude pohisammude tdiustamine. Valss,
perekonnavalss.

KERGEJOUSTIK. Soojendus. Ohutustehnika ja vdistlusméirused. Jooksud. Madallihe.
Kurvijooksu tehnika. Tépsusjooksud. Tokkejooks. Ringteatejooks. Hiipped. Kaugus- ja kdrgushiippe
hoojooksu méddramine. Kolmikhiippe tutvustamine. Visked, touked, heited. Pallivise hoojooksult.
Heitealade tutvustamine. P: kuulitduge paigalt ja hooga.

SPORTMANGUD. Vérkpall. Liikumisviisid ja asendid. S66dud ja pallingud. P: Riindelk.
Maingutaktika. Voistlusmadrused. Méng lihtsustatud reeglitega. Korvpall. Petteliigutused.
S66tmine ja piitidmine litkumiselt. Kaitseméng. Lihtsamad koostéovormid. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. P: hiippevise. T: lihe kdega iilaltvise tugiasendist. Vdistlusmédrused. Ming lihtsustatud
reeglitega.

SUUSATAMINE. Vaistlusalad. Voistlusmaddrused. Ohutusnduded ja kord suusamatkal,
teatesuusatamisel ja suusavdistlustel. Suuskade hooldamine. Paaristdukeline kahesammuline
soiduviis. Libisamm tousuviis. Sahkpodre. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
Triivpidurdus. Poolsahkparalleelpddre. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja
labimine.

UJUMINE. Tervikopetus ,krooliujumine, seliliujumine.Lihtsustatud pddrde dppimine, 50 m.
labimine ajale koos pdordega, stardihiippe kasutamine. Vastupidavusujumine,
teateujumised,reeglite tutvustamine.

ORIENTEERUMINE. Kaart ja kompass. Plaani lugemine. Kaardil orienteerimine. Kaardi ja

maastiku vordlemine, asukoha madramine, lihtsama tee valik. Orienteerumistehnika.



OPITULEMUSED

PdShikooli 10petaja teab:

- kehaliste harjutustega tegelemise pohimaotteid;

- ohutusnoudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

- Opitud spordialade voistlusmédrusi ja oskussonu;

- oliimpiamédngudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest.

PdShikooli 10petaja oskab:

- arendada oma kehalisi voimeid, valida {ildarendavaid harjutusi erinevatele lihasrithmadele;

- tegelda iseseisvalt Opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja
l6dvestuda;

- abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;

- iseseisvalt voimelda, koostada harjutuste kombinatsioone;

- sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi;

- mangida vaistlusmééruste kohaselt {iht sportmédngu ning teisi dpitud spordiménge lihtsustatud
reeglite jargi;

- lébida orienteerumise Opperada;

- suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades;

- joosta erinevaid distantse, hiipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;

- kasutada enesekontrollivotteid;

- esmaabi anda;

PGhikooli |6petaja suudab:

- joosta ja suusatada iihtlases tempos T: 2-3 km. P: 4-5 km.;

« P:ronida 3 m koiel, sooritada tireltdusu.



GUMNAASIUMI AINEKAVA

Kehaline kasvatus giimnaasiumis

Gilimnaasiumi ainekavasse kuuluvad pdhispordialad (kokku vihemalt 35 tundi dppeaastas):
voimlemine, kergejoustik, sportmangud, orienteerumine, suusatamine.

Lahtudes kohalikest tingimustest, traditsioonidest ja spordiala harrastamise voimalustest, voib
Opetada ka teisi spordialasid. Glimnaasiumi kehalise kasvatuse pearohk on kehaliste voimete
arendamisel ja iseseisva harjutamise oskuste kujundamisel. Erilist tdhelepanu tuleb pddrata

noormeeste kehaliste voimete treenimisele, valmistades neid ette riigikaitseks.

OPPE-EESMARGID

Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

® omandab aktiivse eluhoiaku ja tervislikud eluviisid;

® kujuneb teadlikuks kehakultuuriharrastajaks;

® Jpib tundma ja kasutama sportliku treeningu podhimdtteid ja valitud spordiala
harjutamismetoodikat;

@ omandab igapdevaeluks vajalikke oskusi (ohutustehnika, ratsionaalsed todasendid, elementaarsed
enesekaitsevotted, esmaabi- ja enesekontrollivotted, harjutused ravi ja profiilaktika eesmargil);

® kasitab kehakultuuri ja sporti kultuuri osana.

OPPETEGEVUS

Gilimnaasiumi kehalise kasvatuse tundides tdiustatakse kehaliste harjutuste sooritamise oskust,
rohutatakse soolisi isedrasusi — naiselikku plastilisust ja graatsiat ning mehelikku tugevust ja
vastupidavust. Opilased omandavad iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke tdiendavaid
teadmisi. Kehakultuuri vaadeldakse kultuuri iihe valdkonnana, siivendatakse arusaamu tervislikust
eluviisist, rohutatakse litkumise ja kehaliste harjutuste regulaarse ja elukestva kasutamise vajadust.
Koolis saadud spordiiirituste organiseerimise kogemused voimaldavad stivendada huvi
voistlusspordi vastu, laiendada dpilaste vaba aja harrastuste ringi. Huvi oma kehalise ja motoorse
arengu taseme vastu ning oskus seda jilgida ja analiilisida voimaldab Gpilastel teadlikult kavandada-
korraldada oma tervisetreeningut, parandada sihipdraselt oma kehalist voimekust ka pérast

giimnaasiumi 1dpetamist.

OPPESISU
TEOREETILISED TEADMISED ISESEISVAKS SPORTIMISEKS. Sportlik ettevalmistus ja

treening. Sportliku treeningu pohimdtted, harjutamismeetodid. Kehaliste koormuste planeerimine,



harjutamise maht ning intensiivsus. Iseseisvaks sportimiseks vajalikud teadmised erinevatel
rahvaspordialadel. Kehaliste harjutuste moju organismile. Arstlik kontroll ja enesekontroll. Pulsi- ja
vererdhunditajad puhkeseisundis, t601 ja taastumisprotsessis. Kehakultuur ja sport iihiskonnas.
Rahvusvahelised ja kohalikud vdistlused. Tuntud tippsportlased.

VOIMLEMINE. P: Koordinatsiooniharjutuste, vdimlemiskomplekside ja lithikeste kavade
koostamine ja esitamine. Rakendus-, riist- ja atleetvoimlemine. Akrobaatika. Naisvdimlemine.
Aeroobika. Tantsuline voimlemine. Liikumisimprovisatsioonid.

KERGEJOUSTIK. Jooks. Harjutuspaiga valik. Harjutamise metoodika, koormused. Jooksutempo
midramine. Voistluseelne soojendus. Vaistlustaktika. Erinevate distantside jooksmine. Hiipped.
Hiippetehnika tdiustamine ja kehaliste voimete arendamine. Heited. Heitealade tutvustamine,
valitud heitealade tehnika tdiustamine. Koolisiseste kergejoustikuvoistluste planeerimine,
korraldamine, osavott, kohtunikutegevus.

SPORTMANGUD. Valitud sportmingude tehnika ja taktika tiiustamine. Vdistlusméirused ja
kohtuniku tegevus. Tutvumine erinevate ainekavaviliste sportmingudega.

SUUSATAMINE. Suusatamistehnika erinevates maastikutingimustes. Vajalikud teadmised
iseseisvaks harjutamiseks. Harjutamisplaan ja -metoodika. Varustus, toitumine ja esmaabi
suusamatkal. Koormuste mairamise voimalused.

ORIENTEERUMINE. Harjutamismetoodika, vdistlustaktika. Kaardilugemine. Rajaldbimise
analiiiis.

ENESEKAITSE. Hidakaitse, hidaseisund. Konfliktsituatsiooni lahendamine. Voitlusdistantsid,
litkkumine. Vabanemine haardest. Kukkumistehnika, heited. Loogitehnika. Kaitsetehnika.
Valuvotted. Enesekaitse relvastatud vastase vastu. Riindaja kinnipidamine ja transportimine.

Erivahendid. Enesekaitsekombinatsioonid. Oigusaktid.

OPITULEMUSED

Gilimnaasiumi ldpetaja teab:

+ kehaliste harjutuste mdju organismile;

- iseseisva harjutamise ja sportliku treeningu pohimdtteid ja harjutamise metoodikat jooksmises,
suusatamises, orienteerumises, voimlemises jt valitud spordialadel;

- kehaliste koormuste planeerimist ja lihtsamaid enesekontrolli voimalusi (teste);

- eesti parimaid sportlasi; olulisemat oliimpiamangude ajaloost, rahvusvahelisest spordiliikumisest
Ja eestlaste esinemist oliimpiaméangudel; oliimpismi pShimdtteid.

Gilimnaasiumi Iopetaja oskab:

- iseseisvalt treenida meelisspordialadel;

- organiseerida voistlusi, olla kohtunik;



analiilisida enda ja kaaslaste tegevust ning parandada oma tulemusi;
kasutada kehalisi harjutusi psiitihiliste pingete leevendamiseks;

mangida voistlusmaaruste kohaselt iiht sportméngu;

T: koostada voimlemisharjutuste kompleksi ja esitada seda muusika saatel,
tantsida valssi;

kasutada elementaarseid enesekaitsevotteid;

orienteeruda maastikul;

ujuda ja anda esmaabi uppujale;

anda esmaabi traumade ja Onnetusjuhtumite korral.

Jooksu tempo valimin pulsisageduse jaenesetunde jérgi

Gilimnaasiumi Idpetaja suudab:

suusatada T 3 km, P 5 km;

- joosta iihtlases tempos T 3,2 km (2miili) , P 5 km.



