Vastseliina Giimnaasiumi ainekava GUMNAASIUM -

Oppeaine: Kehaline kasvatus

Klass: 11. klass

Tunde nidalas ja Oppeaastas: | 2 tundi niddalas, kokku 70 tundi - 2 kursust

Rakendumine: 1.sept. 2012

Koostamise alus: Giimnaasiumi riiklik oppekava, lisa 8; Vastseliina G
oppekava

1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus™
1.1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi viirtustamises elustiili osana.
See hdlmab:

a) oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele

b) kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks
c¢) valmisolek sobiva spordiala v6i litkkumisviisi harrastamiseks

d) koostdo vadrtustamine sportimisel/liitkumisel

e) teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest.

11 klassi lopetaja:

1) viidrtustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb rdomu
liikkumisest/sportimisest;

2) omab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja
vélistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides, teab, kuidas kdituda sportimisel
esineda voivates ohuolukordades;

4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste vdimete taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning
meetodeid nende arendamiseks;

5) liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;
6) on koostdovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste sooritamisel;
7) on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmustega

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa tidnapédeva
tihiskonnas.

1.2. Ainevaldkonna oppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Spetatakse viie kohustusliku kursuse raames.
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist védrtustava, kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused vdimaldavad Opilasel
regulaarset liilkumist/sportimist oma tervise tugevdamiseks teadlikult kasutada. Koolis kogetud
liikkumisrdom soodustab huvi spordi- ja kultuurisiindmuste vastu, innustab dpilast neid jirgima ja neis
osalemise huvi tekkimist. Kehalise kasvatuse Oppekorraldus toetab Opilase kehalist/liigutuslikku,
kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut.

1.4. Uldpidevuste kujundamine

Viairtuspidevus- suutlikkus hinnata inimsuhteid ning tegevusi {iildkehtivate moraalinormide
seisukohast, tajuda ja vddrtustada oma seotust teiste inimestega, loodusega, rahvaste
kultuuripirandiga, niitidisaegsete kultuurisiindmustega.

Sotsiaalne pidevus- suutlikkus ennast teostada, toetada iihiskonna demokraatlikku arengut,
aktsepteerida inimeste erinevusi.

Eneseméiiratluspidevus- suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi,
jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus- hankida Sppimiseks vajaminevat teavet, analiiiisida enda teadmisi ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vdoimete taset.

Suhtluspidevus- suutlikkus selgelt ja asjakohaselt véljendada, arvestada olukordi ja
suhtluspartnereid.

Ettevotlikkuspéidevus- suutlikkus ideid luua, niha probleeme ja leida neile lahendusi, analiiiisida oma
kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset.

Matemaatikapidevus- suutlikkus kasutada matemaatika omast keelt, siimboleid ning meetoteid
erinevaid iilesandeid lahentades.

Tehnoloogiline piddevus- suutlikkus rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides(spordialade tehnika, spordivarustus ja- vahendid) ning jdrgida tervisliku
toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslik pidevus- hankida teadmisi keskkonna védrtustamisel liitkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimdpetuses,
bioloogias, geograafias ja fiilisikas.

1.5. Loiming

1.5.1. Loiming valdkonnapédevuste ning ainevaldkondadega

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise suulise ja kirjaliku teksti
loomise ning eneseviljendusosduse kaudu.

Voorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine. Erinevates spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Loodusteaduslikku p#ddevust toetab keskkonna védrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimdpetuses, bioloogias,
fuiiisikas ja geograafias.
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Sotsiaalne pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetusega. Kehalises
kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilase silmaringi.Tervist vddrtustava eluviisi omaksvotmine, kooli omandatud teadmised
ja oskused voimaldavd dpilasel kavandada ja korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstipddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist, véiljendada end
loominguliselt litkumisega muusika saatel, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskus mérgata ilu liitkumises ja enda iimber.

Tehnoloogia piddevus vOimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides ning jirgida tervisliku toitumise pdhindudeid.

1.5.2. Labivad teemad

~Keskkond ja jitkusuutlik areng“-taotletakse Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks (tegelemine looduses harrastavate spordialadega).

~Kodanikualgatus ja ettevotlikus®- taotletakse Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
tunnivilise liikumisharrastuse kaudu(omaalgatuslikud spordi tiritused ja voistlused).

~Kultuuriline identiteet”- taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes moistab
kultuuri osa, inimeste motte- ja kditumislaadi.

~1leabekeskkond“- taotletakse Opilase kujunemist teabeteadlikuks inimeseks.

~lehnoloogia ja innivatsioon“- taotletakse Opilase kujunemist uuendusaldiks ja niiiidisaegseid
tehnoloogiaid eesmirgipiraselt kasutama.

~lervis ja ohutus“- taotletakse Opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt, fiiiisiliselt
terveks iihiskonnaliikmeks, kes on vdimeline jidrgima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ning
kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonnakujundamisel.

~Elukestev dpe ja karjdéri planeerimine- taotletakse Opilase kujunemist olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest.

~Vidrtused ja kolblus“- taotleda Gpilase kujunemist kolbeliselt arenenud inimeseks, kes tunneb
ihiskonna iildtunnustatud védartusi ja kolbluspdhimdtteid, jargib neid koolis ja véljaspool kooli, ei jad
ikskdikseks, kui neid eiratakse ning sekkub vajaduse korral oma véimaluse piires.

2.Kehaline kasvatus
2.1. Uldalused
2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Giimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest r6dmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kédituda liikumisel/sportimisel
esineda voivate onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t60vGimet regulaarse treeningu abil
parandada;

6) on vastutustundlik, koostdoaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;
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7) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2.1.2. Oppeaine kirjeldus

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pohikoolis omandatud teadmiste ja oskuste siivendamine ja
tdiendamine,ldhtutakse vajadusest suunata opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse Opilasele
sobiva liitkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jilgida oma kehalise vormisoleku taset ja
oskus seda arendada.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mingu pShimdtteid viirtustav liikumine ja
spotimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames (5 kursust) Opetatakse vOimlemist,
kergejoustikku,sportminge (korv-, vork),orienteerumist ja talialasid (suusatamine ).

Teadmisi spordist ja liikumisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja
oOpilasi iseseisvale tunnivélisele dppele suunates.

2.1.3. Giimnaasiumi opitulemused

Giimnaasiumi 16puks Opilane:

1) tegeleb regulaarselt kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ; leiab
seoseid isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

2) omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma oskuste
taset ja teab, kuidas seda tdiustada ning uusi oskusi omandada;

3) jargib liikumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini tekkida
vOivate Onnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méngu pShimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostdodd tiites nii liidri
kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

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

7) omab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas.

2.1.4. Oppetegevus

Giimnaasiumi dppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine;
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3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused;
4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi liikumisiiritustel kédimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi abilisena;
spordi- ja/voi litkumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

2.1.5. Fiiiisiline opikeskkond
Ainekavakohase dppetegevuste ldbiviimiseks:
1) noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid on eraldi

2) kehalise kasvatuse tunde viiakse 14bi kooli vdimlas, aulas, staadionil, kooli juures asuval terviserajal
ja noortekeskuse jousaalis.

3) on suusaraja, uisuviljaku, terviseraja kasutamise voimalus;

4) hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ja pesemisruumid;

2.1.6. Hindamine

1) Hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnduete jirgimine , koostodoskust jms.), regulaarset treenimist (iseseisval ja organiseeritud
kujul), voistlustest ja spordiiiritustest osavottu.

Kui 6pilasel puudub vastav tunniriietus, siis saab ta hindeks*“0*

2) Hinnatakse kontrollharjutuste sooritamisel saavutatud taset ja Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

Kontrollharjutused:

kergejoustik- 60m., 100m., 500m.,Cooper’i test (P), 9 min. jooks (T),kaugushiipe, kuulitGuge

sportmingud-vorkpall (mingib vdistlusmédruste kohaselt) sooritab sportméngudes kontrollharjutused
opitud elementidest

voimlemine-harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, réobaspuudel,vdimlemiskava muusika saatel ja
voimlemiskava vahendiga lugemise saatel (T)

suusatamine-suusatamise tundides osalemise aktiivsust, ldbib 5 km (T) ja 8 km (P) distantsi
orienteerumine-orienteerumisraja isesesev libimine

3) Kehalise vdoimekuse testid (istest ettepainutus, selililamangust istessetdusud, kdverdatud kitega ripe
kangil(T), rippes kangil kite kdverdamine (P), paigalt kaugushiipe, 60m. jooks) - arvestatakse Opilase
arengut ja Opilasepoolset enesehindamist.

Hiipped hiippenodriga 2 minuti jooksul tulemusele.

4) Teadmiste hindamine suuline voi kirjalik kiisitlus), sporditeemaliste ettekannete koostamine voi
treeningpdeviku pidamine.

5) Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamine- arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti médratud kehaliste harjutuste sooritamist), kehalise kasvatuse Spetaja
antud iilesannete tditmist ,Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist.
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Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms.

Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tidita, koostab dpetaja talle
raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava.

2.2. Oppesisu ja dpitulemused

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi organismis;

2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikkumis- ja/vdi spordiala; kasutades seda
ohutult oma kehalise vormisoleku parandamiseks ning to6voime tdstmiseks;

3) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
4) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

5) omab iilevaadet Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ja tihtsamatest vdistlustest Eestis ning
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

6) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmidrusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

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

Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pdhimdtted, treeningu
poOhiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisval treeningul. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialadega tegelemisel. Traumade viltimine.
Esmaabi enimlevinud traumade korral.

Teadmised &pitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.

Erinevate spordialade vdistlusmédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

2. Voimlemine
Opitulemused

Kursuse 16pul Spilane:
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1) sooritab dpitud elementidest harjutuskombinatsioonid voimlemises (muusika saatel) ja vahendiga
(lugemise saatel) (T), akrobaatikas,rotbaspuudel ja toenghiippe (P).

2) julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel.
Oppesisu
Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Harjutused akrobaatikas ja rodbaspuudel. Toenghiipe (P). Harjutuse kombinatsioon vahendiga (T).
Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine.

Riist- ja vdimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis .
3. Kergejoustik

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) sooritab kiirjooksu stardikésklustega;

2) labib jirjest joostes 9 minutit (T) ja Cooperi test (P)
Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugushiipe.
Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks.

Valmistumine  kergejoustikuvdistluseks ja  osalemine  koolivdistlusel.  Kohtunikutegevus
kergejoustikus.

4. Sportmiingud (vorkpall, korvpall ja jalgpall (P)).
Opitulemused

Kursuse 10pul dpilane:

1) méngib vaistlusmééruste kohaselt vorkpalli voi jalgpalli (P).
2) sooritab sportmingudes dpetaja koostatud kontrollharjutuse 6pitud tehnika elementidest.
Oppesisu

Korvpall. ,, Osavaim korvpallur“-harjutused. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine méngus.

Vaorkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt s66t ette ja taha. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja médnguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemingu tegevus.Rannavdrkpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui liikkumisharrastus.

Jalgpall (P). Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus.Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide
ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.

Mingu taktika. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

Erinevate sportméngude tutvustamine.
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5. Orienteerumine
Opitulemused

Kursuse 16pul lébib dpilane kaardi harjutus- ja/véi voistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Libitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, suusaorienteerumine. Orienteerumine
litkumisharrastusena.

6. Talialad (suusatamine)

6.1. Suusatamine

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) 1abib 5 km distantsi (T) , 10 km distantsi (P);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

3) oskab hooldada oma suusavarustust.

Oppesisu

Suusatehnika tidiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.

Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).




