August Kitzbergi nimeline Giimnaasium Kehaline kasvatus

1.Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripddevus véljendub kaealise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vddrtustamises
elustiili osana.See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku
tasemele ja kasutadasobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste voimete
arendamiseks.Siia kuulub ka valmisolek sobiva spordiala voi litkumisviisi
harrastamiseks, koost60 védrtustamine sportimisel/litkumisel ning teadmised Eesti ja
maailma spordistindmustest.

Gilimnaasiumi ldpetaja:

1) vairtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja
tunneb rodmu litkumisest/sportimisest;

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

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

4) suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste voimete taste 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 spordisiindmuste ja tantsuiiritustega;

8) omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri
osa tdnapéeva iihiskonnas.

1.2.Néddalatundide jaotus giimnaasiumisatmes
Gilimnaasiumis on 6 kursust , mis jaotuvad jargmiselt:

10 klassis 2 kursust
11 klassis 2 kursust
12 klassis 2 kursust

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilast oma tervist véddrtustava,
kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused voimaldavad dpilasel regulaarset
litkkumist/sportimistteadlikult kasutada oma tervise tugevdamiseks.Koolis kujunenud
arusaam kehakultuurist {ihiskonna kultuuri osana soodustab dpilastes spordi —ja
kultuurisiindmuste jélgimise ja neis osalemise huvi tekkimist.Kehalise kasvatuse
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oppekorraldus toetab Opilase kehalist/liigutuslikku, kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut.
1.4. Uldpéidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes

Viirtuspidevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku
eluviisi tdhtsustava Oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvdirtuseks,
mille hoidmise nimel tuleb dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekéitumises.
Austus looduse ja teiste poolt loodud materiaalsete viirtuste vastu opetab siddstvat
suhtumist keskkonda.

Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslaselt voistlusmééruste
tditmist. Ausa mangu pohimotete tdhtsustamine ja jargimine koiges ja koikjal
toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis —ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne piAdevus on Opilase oskus moista oma tegevuse vdoimalikke tagajirgi ning
jélgida/kontrollida oma kaitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tahelepanelik, abivalmis jne.Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides dpib Opilane
oma voidurddmu voi kaotusekibedust sobival viisil vdljendama.

Koostdo kaaslastega dpetab Opilast inimestevahelisi erinevusi aksepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine ja
oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime, koostodoskus, empaatia, tahte
omadused, eneseviljendusoskus ning distipliin.

Enesemiiratluspidevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek
neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taste ning seadacesmairke ja validatundides opitud
alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovdime tdiustamiseks.
Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikkumisviise ja suunab
opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevuse arengut soodustab spordi —ja liikkumisalase oskussonavara
kasutamine, sdnaline enesevéljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide
lugemine/moistmine.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovdime nditajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.
Ettevotlikkuspidevuse arengut soodustab oskus nidha probleeme ja leida neile
lahendusi; piistidada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning
meetodeid kasutades leida teostusviise. Kehalise kasvatuses opib Opilane analiiiisima
oma tervislikku seisukorda ja toovdimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise
tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses asset leidev koostoo
Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.
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1.5. Loiming teiste ainevaldkondadega

Emakeelspidevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise
ja kirjaliku enesevéljendusoskuse kaudu.

Opilase védrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinavatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse
vOOrsonu ja moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteadlikku padevust toetab kehalises kasvatuseskeskkonna vaartustamine
litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses,
bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetusega.
Kehaline kasvatus dpetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja
hoiakute kujunemisel.Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad dpilasel
kavandada ja korraldada enda litkumisharrastust.

Kunstipidevuse arengut kindlustab dpilase suutlikkus seostada muusikat ja
litkumist, viljendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel. Kunstipadevuse
kujunemist toetavad spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi omanédolisi lahendusi,
uurimmistulemuste vormistamine jaesitlemine, liikumis-ja spordiiirituste kiilastamine
jms, samuti oskus margata ilu liikkumises ja enda timber.

1.6. Labivad teemad

Lébivat teemat “Elukestev dpe ja karjiiri planeerimine” toetatakse kehalises
kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve, omandama jérjepidevalt uusi
litkumisalaseid teadmisi ja oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama
toovoimet. Voimekuse ja siigavama huvi ilmnemisel spordi ja /voi liikkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilast tema tulevase kutsevaliku tegemisel, tema karjaéri
kujundamisel.

Libiva teema “Keskkond ja jatkusuutlik areng” kisitlemist toetataksekehalises
kasvatuses kohustuslike ja valikkursuste raames.Looduses harrastatavate spordialade
oppekorraldus védrtustab keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Lébiva teema “Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” kaudu toetatakse dpilase soovi
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia 1dbi spordi —ja
litkkumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilase juhendamiseltegutsevate
litkkumis- ja treeningrithmade tegevust.
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Labiva teema “Kultuuriline identiteet” raames hoiab dpilane end kursis toimuvate
spordivdistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning
moistab Eesti sportlaste eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi
kandjana. Opilane dpib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust Eesti kultuuri
keskkonda, austab oma rahva kultuuri ja vaartustab noorte ja tildtantsupidude
traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapéarandi nimekirjas.

Teema “Teabekeskkond” kaudu suunatakse dpilast leidma, koguma ja analiilisima
oma tervise hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse
kujundamiseks ja teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi
jélgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi-ja
tantsusiindmustega.

Libiva teema “Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuva kehalise voimete
nditajaid puudutavate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jarelduste
tegemisega, et selle kaudu leida dpilasearenguks sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

Lébiva teema “Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist ning dpilase vairtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike ja
valikkursuste ning tunnivélise tegevuse kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja
turvalises Opikeskkonnas. Nimetatud teema vdimaldab Opilasel mdista kehalise
aktiivsuse tdhtsust tervisele ja kujundada oma litkumisharrastust.

Labiv teema “Vairtused ja kolblus” seostub spordis ausa mangu pShimotete
jérgimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja jargimine igapédevaelus toetab kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

2.Kehaline kasvatus
2.1.0petamise iildised alused
2.2.0ppe- ja kasvatuseesmirgid

Giimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb litkumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning
kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab sda oma tervise
tugevdamiseks;

3) arendab oma litkumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusii spordi-ja
litkumisalasid;

4) jérgib kehalisel tegevusel ohutus — ja hiigieenindoudeid, teab, kuidas kdituda
litkumisel/sportimisel esineda v3ivate dnnetusjuhtumite korral,
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5) jalgib oma kehalise vormisoleku taste ning oskab oma to6voimet regulaarse
treeningu abil parandada;

6) on vastutustundlik, koostdoaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega
arvestav;

7) védrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2.3.0ppeaine kirjeldus

Gilimnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja tiiendamine.Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite —ja vormide
valikul ldhtutakse vajadusest suunata Opilast elukestva liitkumisharrastuse kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiset, oskuste ja kogemustega soodustatakse
Opilasele sobiva liitkumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jédlgida oma kehalise
vormisoleku taste ja oskust seda arendada.

Kehalise kasvatuse kohustulike kursuste raames dpetatakse voimlemist, kergejoustikku,
sportménge (korv-, vork-, ja jalgpall-koolil on kohuttuslik dpetada neist kahte), tantsulist
litkkumist, orienteerumist ja suusatamist. Teadmisi liikumisest/spordidt ja nendega
tegelemisest, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist, litkumisharrstuse kavandamisest,
enesekontrollist jms edastatakse praktilistes tundides tegevuse kdigus ja Opilasi
iseseisvale Oppele suunates.

Kehalise kasvatuse ainekava kohustuslikele kursustele kavandatud dpitulemused ja
Oppesisu on saavutatav 70-80 % ulatuses dppeks ettendhtud tundide arvuga. 20-30%
ulatuses on koolil voimalus tegeleda ainekavva mittekuuluvate spordi-ja/voi
litkkumisalade dpetamisega, ainekavvakuuluvate pdhialade oskuste kinnistamisega ja/voi
nende siivendatud dppega. Koolidel on voimalik vaba ressursi arvel korraldada kehalise
kasvatuse tundides labiviidavat dpet, 1dhtudes dpilaste huvidest, kooli ja /voi
paikkondlikest spordi-ja litkkumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest
sportimistingimustest. Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse
tundides teiste spordi-ja liikkumisviisidega.

Kehalise kasvatuse valikkursusedpakuvad voimalust siivendada dpilaste teadmisi ja
oskusi ning arendada nende kehalisi voimeid. Kehaline aktiivsus on efektiivseim viis
ennetada tervisehdireid, arendada/séilitada tildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja
vaimset tasakaalu.

3. Giimnaasiumiaste
3.1. Giimnaasiumi opitulemused

Gilimnaasiumi 16puks dpilane:
1) modistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb
regulaarselt kehaliste harjutustega, on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse
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2)

3)
4)
5)
6)

7)

seostest ning kehalise koormuse mojust organismis toimuvatele muutustele, leiad
seoseid isikliku tervisliku seisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

omandab ainekavva kuuluvate litkumisviiside ja spordialade tehnika, suudab
hinnata oam oskuste taset ja teab, kuidas seda tdiustada ning uusi oskusi
omandada,;

jéargib litkumisel/sportimisel ohutus — ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

hindab ausa mangu pdhimdtteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostood
tdites nii liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamiselabistab,
julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

analiiiisib oma kehaliste vOoimete taset; leiab endale sobiva liikkumisharrastuse ja
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri; omab teadmisi dpitud
spordi- ja litkkumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas.

3.2. Fiiiisiline opikeskkond

Ainekavakohese dppetegevuse labiviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi

2) korraldab kool dppe ja spordirajatistes (voimla, staadion, ujula) , kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks;

3) on suusaraja ja terviseraja kasutamise voimalus;

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid;

5) on valikkursuse l&biviimiseks vajalik inventar ja vahendid sdltuvalt kooli poolt tehtud
alade valikust.
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KEHALINE KASVATUS: AKG IV kooliaste

X Kklass, 2 tundi néidalas, kokku 70 tundi

Oppekirjandus Gpetajale:

e R. Jalak, ,, Tervise treening*

e R. Jalak, P. Lusimigi, ,,Liikumise ja spordi ABC*
e T. Kraut, ,,Sport* (tolge)

Kehaline kasvatus

Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
IV kooliaste Voéimlemine e P&hivoimlemine Valdab iildarendavaid vdimlemisharjutusi vahendita
X klass e Jou-, venitus ja ja vahenditega
16dvestusharjutused erinevatele Oskab sooritada erinevatele lihasriihmadele jou- ja
lihasrithmadele venitusharjutusi
e Pohikoolis dpitud aeroobika Valdab aeroobika pohisamme
pohisammude kordamine (T) Oskab iseseisvalt koostada voimlemiskava opitud
e Vdimlemiskavade koostamine elementidest
e Akrobaatika Suudab sooritada riistvoimlemise pdhivara harjutusi
e Harjutused rodbaspuudel ja kangil koos abistamisega
e Toenghiipped
e Selle alaliigi tegevusi kasitletakse Teab kehalise aktiivsuse mdju inimese tervisele,
kogu kehalise kasvatuse oppe kehalise koormuse mojust organismile
Teadmised kéiigu§ ja korvuti §petatavat§ Oskab teostada enesekontrolli iseseisval treeningul
spordist ja spordlalafiega, ne{d tegevgsg Kasutab hiigieeni ja ohutusndudeid erinevate
liikumisest pidevalt Spetades ja praktilises litkumis- ja spordialadega tegelemisel

tegevuses kasutades

Vildib traumasid ja oskab anda esmaabi enamlevinud
traumade korral
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Kehaline kasvatus

Omab teadmisi suurvdistlustest ja parimatest ning
paevakohastest sportlastest

Kergejoustik e Kiirjooks e Oskab madalldhtest startida
e Kaugushiipe e Valdab kaugushiipet tdishoolt paku tabamisega
e Kuulitduge e Valdab kuulitduketehnikat (juurdevotusammuga)
e Kestvusjooks e Suudab ldbida 2000m. ja 5000m.
e Kohtunikutegevus e Teab kergejoustiku voistlusmiirusi ja oskab dpitud
spordialadel kohtunikuna tegutseda
Sportméngud e Korvpall e Pohikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate
e Vorkpall harjutuste kaudu. S66t ja 1dige riinnakul. Mees-mehe
e Jalgpall kaitse. Kohtunikutegevuse tutvustamine. Méing.

PdShikoolis dpitud tehnika tdiustamine erinevate
harjutuste kaudu. Suunatud palling. Pallingu
vastuvott. Riindel66gid. Médng. Kohtunikutegevuse
tutvustamine.

Pohikoolis dpitud tehniliste elementide tdiustamine
erinevate harjutuste kaudu. Méng 4:4, ja 5:5.
Positsioonidele omase tehnika tiiustamine.
Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus; oma tugevate
kiilgede arendamine.
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Kehaline kasvatus

Suusatamine e Kiassikalised sdiduviisid Oskab kasutada erinevaid sdiduviise ja kohandada
e Vabatehnika neid maastikul.
e Poorded, laskumised Valdab uisusammu.
e Suusahooldus Valdab erinevaid tehnikaid pooretel ja laskumistel.
e Ettevalmistus suusavoistlusteks ja Oskab suuski hoida ja méairida.
osalemine seal
Tantsuline e Tantsuline litkkumine Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
litkumine e Standardtantsud kehasobralike harjutuste kaudu
e Ladinatantsud Ruutrumba lahkulitkumine ja soolopdore
e Eesti ja teiste rahvaste Eesti parimustantsud, rahvatantsude liigitus
seltskonnatantsud
Ujumine e Rinnuli krool Vette-vilja hingamine, valdab ujumisviisi tehnikat
e Seliliujumine Valdab tehnikat
Orienteerumine | e  Orienteerumise tutvustamine Oskab méérata oma asukohta kaardil
e Tingmairkide tdhendused Tunneb ldhitimbruse loodust
e Kaardi lugemine
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KEHALINE KASVATUS: AKG giimnaasiumiaste
XI Klass, 2 tundi niddalas, kokku 70 tundi

Oppekirjandus dpetajale:

e R. Jalak, ,,Tervise treening*

e R. Jalak, P. Lusimigi, ,,Liikumise ja spordi ABC*
e T.Kraut, ,,Sport* (tolge)

kehaline kasvatus

Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
Giimnaasiumiaste | Voimlemine e Pghivdimlemine Valdab iildarendavaid voimlemisharjutusi, oskab
XTI klass teha iseseisvalt soojendusharjutusi ja erialast

e Jdu-, venitus ja
16dvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele

e Akrobaatika
e Harjutused ro6baspuudel ja

kangil

e Toenghiipped kitsel
e Aecroobika

soojendust

Oskab sooritada erinevatele lihasriihmadele jou-
ja venitusharjutusi

Valdab akrobaatika pohivara, teab
terminoloogiat

Oskab iseseisvalt koostada voimlemiskava
Opitud elementidest

Suudab sooritada riistvoimlemise pohivara
harjutusi koos abistamisega
Harkhiipe

Pohisammude tdiustamine ,kombineerimine

o Selle alaliigi tegevusi
kisitletakse kogu kehalise

Teooria, ~ :

teadmised kasvatuse Oppe kaigus ja

spordist ja korvuti dpetatavate

liikumisi Gisidest spordialadega, neid tegevusi
pidevalt dpetades ja
praktilises tegevuses
kasutades

Teab kehalise aktiivsuse mdju inimese tervisele,
kehalise koormuse mojust organismile

Oskab teostada enesekontrolli iseseisval
treeningul

Kasutab hiigieeni ja ohutusndudeid erinevate
litkumis- ja spordialadega tegelemisel

Vildib traumasid ja oskab anda esmaabi
enamlevinud traumade korral

Omab teadmisi suurvdistlustest ja parimatest
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kehaline kasvatus

ning paevakohastest sportlastest
Kergejoustik e Kiirjooksu, kaugushiippe ja Valdab kergejoustikualade erialast soojendust ,
kuulitduke eelsoojendus alade tehnika tdiustamine
e Kaugushiipe Valdab kaugushiipet tdishoolt paku tabamisega
e Kuulitduge Valdab kuulitouketehnikat
e Kestvusjooks (juurdevdtusammuga)
e Kohtunikutegevus Suudab ldbida 2000m. ja 5000m.
Teab kergejoustiku voistlusméairusi ja oskab
opitud spordialadel kohtunikuna tegutseda,
spordipdevadel kohtunikutdo praktiseerimine
Sportméngud e Korvpall
Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
s00t ja 10ige riinnakul, mees-mehe kaitse, méng
e Vorkpall Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
toste-riinnak kombinatsioonide dpetamine, méng
e Jalgpall Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
positsioonidele omase tehnika tdiustamine,
individuaalsete tugevate kiilgede arendamine,
mang.
Suusatamine e Klassikalised sdiduviisid Suusatehnika tdiustamine erinevates
e Vabatehnika maastikutingimustes
e Pidurdused, poorded, Valdab vabatehnikat
laskumise tehnikad Valdab erinevaid tehnikaid pdoretel ja
e Suusahooldus laskumistel.
e Ettevalmistus Oskab suuski hoida ja méérida.
suusavdistlusteks ja osalemine
seal
Tantsuline e Tantsuline lilkumine Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
litkumine e Showtantsud kehasdbralike harjutuste kaudu ,erinevad
e Hip -hop tantsulised litkumised
e Eesti ja teiste rahvaste Riitmitunde ja koordinatsiooni arendamine
seltskonnatantsud Eesti rahvatantsud
Ujumine e Rinnuli krool Tehnika taiustamine erinevate harjutuste kaudu,
e Seliliujumine harjutused vahenditega




August Kitzhergi nimeline Giimnaasium

kehaline kasvatus

Sukeldumine

Tehnika tdiustamine

Orienteerumine

Orienteerumise tutvustamine
Tingmaérkide tdhendused
Kaardi lugemine

Oskab méérata oma asukohta kaardil
Tunneb ldhiiimbruse loodust
Oskuste praktiseerimine erinevatel maastikel




KEHALINE KASVATUS: AKG giimnaasiumiaste

XII Klass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Oppekirjandus 6petajale:

e Gerry Carr ,,Kergejoustiku alused*

e R. Jalak, P. Lusimagi, ,,Liikumise ja spordi ABC*
e E.Maiste, T.Matsin, V.Utso ,,Tervise ja kehalise toovoime arendamine noorukieas*

Kooliaste ja Moodul Oppesisu Taotletavad oppetulemused
klass
Glimnaasiumiaste | Voimlemine Riistvoimlemine Sooritab Opitud elementidest
XII klass harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
JOu-, venitus ja roobaspuudel, poomil (T), kangil (P) ja
16dvestusharjutused toenghiipped
erinevatele lihasriihmadele Oskab sooritada erinevatele lihasriihmadele jou-
ja venitusharjutusi
Akrobaatika Oskab julgestada ja abistada kaasdpilasi
Toenghiipped kitsel harjutuste sooritamisel
Harkhiipe
Aeroobika Pohisammude tdiustamine ,kombineerimine
. Selle alaliigi tegevusi Oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks
Teoor1.3, kasitletakse kogu kehalise sobiva litkumis -ja/voi spordiala; kasutades seda
teadm.lse.d kasvatuse oppe kéigus ja ohutult oma kehalise vormisoleku
sPordlgt ja- korvuti dpetatavate parandamiseks ning toovoime tdstmiseks
litkumisviisidest

spordialadega, neid tegevusi
pidevalt dpetades ja
praktilises tegevuses
kasutades

Oskab teostada enesekontrolli iseseisval
treeningul

Omab iilevaadet dpitud spordi- ja lilkumisalade
ajaloost ja tadhtsamatest vaistlustest Eestis ning
maailmas

Vildib traumasid ja oskab anda esmaabi




Kergejoustik

Kiirjooksu, kaugushiippe ja
kuulitduke eelsoojendus
Kaugushiipe

Kuulitduge

Kestvusjooks
Kohtunikutegevus

Valdab kergejoustikualade erialast soojendust ,
alade tehnika tiiustamine

Valdab kaugushiipet tdishoolt paku tabamisega
Valdab kuulitduketehnikat
(Juurdevotusammuga)

Suudab ldbida 2000m. ja 5000m.

Teab kergejoustiku voistlusmédrusi ja oskab
opitud spordialadel kohtunikuna tegutseda,
spordipdevadel kohtunikutd6 praktiseerimine

Sportméngud

Korvpall

Vorkpall

Jalgpall

Maingib voistlusmééruste kohaselt kahte
sportméngu

Sooritab sportméngudes kontrollharjutuse opitud
tehnika elementidest

Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
s00t ja 10ige riinnakul, mees-mehe kaitse, méng
Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
toste-riinnak kombinatsioonide dpetamine, méng
Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
positsioonidele omase tehnika tdiustamine,
individuaalsete tugevate kiilgede arendamine,
mang.

Suusatamine

Klassikalised s6iduviisid
Vabatehnika

Pidurdused, p6orded,
laskumise tehnikad

Suusahooldus
Ettevalmistus

suusavoistlusteks ja osalemine

seal

Kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt
maastikust

Valdab vabatehnikat

Valdab erinevaid tehnikaid pdoretel ja
laskumistel.

Oskab hooldada suusavarustust




Tantsuline

Tantsuline litkumine

Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine

litkumine Showtantsud kehasobralike harjutuste kaudu ,erinevad
tantsulised litkumised

Eesti ja teiste rahvaste Riitmitunde ja koordinatsiooni arendamine
seltskonnatantsud Eesti rahvatantsud

Ujumine Rinnuli krool Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu,
Seliliujumine harjutused vahenditega
Cooperi testi ldbimine Suudab ujuda 20 min. jarjest

Orienteerumine Orienteerumise tutvustamine Oskab méérata oma asukohta kaardil

Tingmirkide tdhendused
Kaardi lugemine

Tunneb ldhitimbruse loodust
Oskuste praktiseerimine erinevatel maastikel
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