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1. Uldalused

1.1 Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmédrk giimnaasiumis on kujundada Opilastes
kehakultuuripddevus, st vdirtustada 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; védrtustada

koostddd sportides/litkudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et glimnaasiumildpetaja:

1) vairtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tihtsust inimese tervisele ja tunneb r6omu
liilkumisest/sportimisest;

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

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jéargides; teab, kuidas kaituda
sportimisel tekkida vdivates ohuolukordades;

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

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

6) on koostodvalmis sh erinevates veebipohistes keskkondades, 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 moistab kehakultuuri osa
tanapédeva ithiskonnas;

9) on kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiilisilise ettevalmistuse korraga.

1.2 Oppeaine ja maht
Kehalist kasvatust opetatakse viie kohustusliku kursusena. Kohustuslikud kursused hdlmavad
voimlemist, kergejoustikku, sportménge, tantsulist lilkumist, orienteerumist, talialasid ning

teadmisi litkumisest ja spordist.



1.3 Ainevaldkonna kirjeldus

Gumnaasiumi kehalises kasvatuses toimub pdhikoolis omandatud teadmiste ja oskuste
siivendamine ja tdiiendamine. Oppesisu konkretiseerimisel, dppemeetodite ja -vormide valikul
lahtutakse vajadusest suunata Opilast tema elukestva liitkumisharrastuse kujunemisel.

Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmiste, oskuste ja kogemustega soodustatakse
Opilasele sobiva liikumisharrastuse leidmist ning luuakse valmidus jidlgida oma kehalise

vormisoleku taset sh digivahendeid kasutades ja oskust seda arendada.

1.4 Uldpédevuste kujundamise véimalusi

Kultuuri- ja vairtuspadevus. Kehalise kasvatuse Ope tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku
eluviisi vadrtustamist. Tervis on iiks inimese hinnalisemaid eluvaartusi, mille hoidmise nimel
tuleb Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud
materiaalsete vadrtuste vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses
jargib Opilane ise voistlusmédrusi ning nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa méngu
pohimdtete tdhtsustamine ja jiargimine toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Gpilases oskust moista
oma tegevuse voOimalikke tagajirgi ning jédlgida ja kontrollida oma kéitumist: viltida
ohuolukordi, olla  kaaslaste  suhtes viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne.
Vaoistlussituatsioonides Opitakse oma voidurdomu vdi kaotusekibedust sobival viisil
viljendama. Koost60s kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile Opilase vdimekus ja
arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostodoskus, empaatia,
tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

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

Opipidevus. Sihipirane liikumine soodustab pilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu dpitakse seadma eesmirke
ning valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise
toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut oppida uusi

litkumisviise ning suunab Jpilasi sellekohast infot hankima.



Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikkumisalase oskussonavara
kasutamine, sOnaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning
moistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja
sportimise kaudu puutub opilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite
jms kasutamisega ning loodusteaduste moistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
toOovoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse
kujunemist.

Ettevotlikkuspiddevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja
toovoime parandamiseks. Koostdo sporti tehes dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.
Digipadevus. Kehalises kasvatuses kasutatakse digivahendeid internetis spordi- ja tervisealase
ning muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste
probleemide iile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning
sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi, sh mddtmisvahendeid. Saadud teabe pohjal
osatakse hinnata oma kehalise vormisoleku taset. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega
oma GPSi asukohta kaardil ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid
turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostdooskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist

tegutsemist.

1.5 Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Spordi ja kehakultuuri kisitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmine, suulise ja kirjaliku teksti loomine,
eneseviljendusoskus. Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades
ning liikkumisviisides kasutatavate vOOrsonade ja mdistete tundmine.  Arutlus-
ja viitlusoskus. Meediatekstide analiiiis (reportaaz, uudis). Elulooraamatud sportlastest.
Sotsiaalained. Tihe seos inimesedpetuse, ajaloo, ithiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega.
Kehaline kasvatus kujundab dpilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad Opilasel kavandada ning
korraldada enda liikumisharrastust. Demokraatia ja kditumisreeglid. Inimese roll kultuuri
kandjana, kultuuripdrandi sdilitajana.

Matemaatika. Téhtsustub sportimisel, spordisaavutuste jélgimisel, tehnika ja tulemuste

analiilisimisel; ka sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Kehalise to6voime néitajate



ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetab matemaatikapddevuse kujunemist.

Loodusained. Viartustatakse keskkonda, kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias
ja fiitisikas omandatud teadmised ning oskused (lihasrakkude talitlus, aeroobne-ja anaeroobne

hingamine, energiavajadus, inimese talitlus, fiitisilise koormuse mdju termoregulatsioonile).

1.6 Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Giimnaasiumi oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine (sh multimeedia vahendusel);

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sdnalised aruanded; vestlused sh
erinevates veebipohistes keskkondades;

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

5) spordivdistlustel ja/voi liikumisiiritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vai liikumisiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;

6) treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine sh veebipohistes keskkondades;

7) litkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kéigus.
Kuna 0dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sdilitada
ildist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade

tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

1.7 Opitulemused

Glimnaasiumi 1dpuks Opilane:

1) teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi
harjutusi sh multimeedia vahendusel;

2) teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse moju organismis toimuvatele
muutustele;

3) leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel;

4) oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata
oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja uusi oskusi omandada sh multimeedia
vahendusel;

5) jargib liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini

tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;



6) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa mingu pohimdtteid ja jirgib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd sh
erinevates veebipdhistes keskkondades ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab
ja juhendab oma kaaslasi;

8) analiilisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva litkumisharrastuse ning tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi dpitud spordi- ja litkumisalade ajaloost, tihtsamatest vdistlustest, tunneb
rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;
10) on teadlik kaitsevées rakendatavast fiilisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO

testi sisust.
2. Kehaline kasvatus

2.1 Voimlemine

Opitulemused

Opilane:
e oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 16dvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;

e Koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni ithel voimlemisalal.

Oppesisu

Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutused oma keha
raskusega, kummilindid, hantlid, fitpallid jne).

Erinevate voimlemisliikidega (pShivoimlemine, iluvdimlemine, aeroobika, sportvoimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine ja/voi tutvustamine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine
harjutustega, mis sobivad kehale (loovliikumine, jooga, pilates, zumba jne). Kaasopilaste

julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

2.2 Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

e sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt Gigesti;

e lébib jdrjest joostes vahemalt 1000 m (tiidrukud) voi 3000 m (poisid).



Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Startimine
pakkudelt; tempo valik. Kaugus- ja/voi korgushiipe. Kuulitouge. Odaviske ja/voi kettaheite
tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine  kergejoustikuvdistluseks ja  osalemine  kooli/maakonna  vdistlusel.

Kohtunikutegevus kergejoustikus. Kiirjooksu, kaugushiippe ja kuulitduke eelsoojendus.

2.3 Sportméngud

Opitulemused

Opilane:

e mingib kohandatud vdistlusméiruste jargi kahte sportméingu;

¢ sooritab sportmédngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja

giimnaasiumis Opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maa-alakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine  erinevate kombinatsioonide ja  mingusituatsioonide kaudu.  Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tdnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui liikumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja maéngusituatsioonide kaudu. Rannajalgpalli

tutvustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

2.4 Talialad

Uisutamine

Opitulemused
Opilane:
e |4bib uisutades 2 km distantsi;

e Valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.



Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.

Kestvusuisutamine. Uisutamisalased rahvaspordiiiritused. Méangud jéal.

Suusatamisega tegelemise huvi korral arvestab kool opilase soove ja koostab dpilasele

vastava tegevuskava.

2.5 Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

e |dbib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja;

e 0skab analiiiisida rada.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldabimine. Labitud raja analiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, mairkesuusatamine,
orienteerumismatkamine. Orienteerumisraja/punktide méarkimine kaardile. Orienteerumine

litkumisharrastusena. MOBO ehk mobiiliorienteerumise tutvustamine.

2.6 Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Opilane:

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

e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumis- ja/voi spordiala, kasutades
seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja to6voime parandamiseks;

e o0skab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

e oskab kavandada iseseisvat treeningut;

e Valdab iilevaadet dpitud spordi- ja lilkumisalade ajaloost ning tahtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

e tunneb dpitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ning valdab iilevaadet

kohtunikutegevusest.



Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimdtted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Traumade viltimine.
Esmaabi levinumate traumade korral.

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvoistlustest ja parimatest sportlastest.

Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).
Erinevate spordialade voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

Teadmised kaitsevdes rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi

sisust.

2.7 Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

e on tutvunud ja eristab seltskonnatantse;

e kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

e hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Oppesisu

Tempode ja riitmide eristamine rahvalik valss, standard- ja Ladina-Ameerika tantsud, teiste
rahvaste seltskonnatantsud; moisted, votted ja sammud.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni

arendamine tantsude kaudu.

2.8 Hindamise iildised alused
Hindamisel ldhtutakse giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sétetest, kehalise kasvatuse
eesmirkidest ning saavutatud Opitulemustest ning Opilase aktiivsusest, piitidlikkusest ja

arengust.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vdoimekust ja teadmisi.

Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, modtmist,
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vordlemist) selgitab pilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste
hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t66d, et omandada

tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega vorreldes ning tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele,
sh kaitsevieteenistuseks vajalikule ildfiiisilisele ettevalmistusele hinnangu andmisse

kaasatakse Opilane enesehindamise kaudu sh veebipdhises keskkonnas.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud

teadmisi praktilises tegevuses.

Teadmiste hindamise vormidena v3ib kasutada suulist voi kirjalikku kiisitlust sh veebipohises
keskkonnas, liikumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse Opimapi
koostamist/esitamist ja treeningpdeviku sh veebipdhise treeningpieviku pidamist ja analiiiisi sh
digitaalsel kujul jms. Kirjalikke v3i veebipdhiseid iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige

t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tagasiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust
(osavottu, kaasatdotamist, nduete/reeglite jargimist, koostdooskust sh veebipdhist jms) kehalise
kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
litkumisharrastusena), voistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist

jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse osavottu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti méddratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse Opetaja antud
iilesannete tditmine jms). Hinnata saab ka spordialadega seotud teadmiste omandamist.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse konkreetse Opilase terviseseisundist: hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms. Kui opilase terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tdita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse Oppe-eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid (kaasates

selleks kindlasti ka Opilase, kes ise piistitab soovitud dppe-eesmargi).
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Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised sh digitaalsed ja vastavuses
dpitulemustega. Opilane teab, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse
ning mis on hindamise kriteeriumid. Hinnatakse ka hindamismudelite jargi, mida koostab

Opetaja, Opetaja-Opilased voi ainult opilased.
3. Valikained

3.1 Liikumine ja tervis

Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub &pilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66voime arendamisele ja
oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad dpilase tervise ja toovoime
arengut, loovad aluse elukestvale liikumisharrastusele ja tervislikule eluviisile. Opilane dpib
testide modtmisel kasutama stopperit, modtma tulemusi. Oskab analiilisida oma kehaliste
voimete taset, lilkumistegevusi (treeninguid), toitumist. Teab erinevaid taastusraviga tegelevaid

asutusi ja terviseedendusega seotud oppimisvoimalusi Haapsalus.

Opitulemused

Opilane:

e omab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest ja tunneb nende arendamise
voimalusi;

e kinnistab kehalist toovoimet parandava liitkumise/sportimise ohutuse- ja hiigieeninduetega
seotud teadmisi;

e tutvub erinevate spordialadega, soovi korral leiab kehalise toovoime parandamiseks sobiva
liikumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse ning valikaine tunde;
e teab kuidas tervist toetavalt toituda ja taastuda treeningutest;

e teab erinevaid tervise- ja taastumisasutuste t66 pohimdtteid ja vajalikkust;

e oskab kasutada stopperit, mddulinti, arvutada kehamassiindeksit;

e oskab modta pulssi ja teab, kuidas arvutada maksimaalset siidamel6ogi sagedust (SLS

Oppesisu
Eesmirgid. Treeningpdevik/liikumispdevik. Kehalised voimed. TAI Terviseprojekt. Kehaline
voimekus ja vormisolek — kursuse algul ja 16pus kehalised katsed (Opilaste valikul), et

analiitisida oma kehalist vormisolekut.
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Vastupidavuse arendamine (jooks, rattasdit, kepikond, rulluisutamine voimalusel jne). Pulsi
modtmine (to6lehe tditmine), SLS arvutamine. Kehaline aktiivsus, kehaliste voimete
arendamine 1ébi erinevate spordialade, 16dvestusharjutused, massaazivotted, taastusravi.
Spordivigastused, kuidas abistada kannatanut vigastuste korral. Kehaliste voimete arendamine
erinevate ringtreeningutega. Erinevad lihastreeningud.

Terviseedendus: tutvumine TERE kompetentsikeskuse, TLU Haapsalu Kolledzi, Haapsalu
Neuroloogilise Rehabilitatsiooni Keskuse, Laanemaa Haigla jt tooga.

Toitumine ja litkumine, sportlaste toitumine.

Liikumine ja kultuur: vdistluse, tervise- voi liitkumisiirituse ettevalmistamine ja
korraldamine. Kohtumine tippsportlastega. Motivatsioon tegeleda spordiga. ,,Aus méng*
spordis.

Jad/veeohutuskoolitus. Tagasiside, eneseanaliiiis. Liikumis/treeningpéeviku analiilis. Uued

eesmargid.

3.2 Sportméangud

Kursuse lithikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks litkumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel ning erinevate mingude,
voistluste korraldamiseks vaba aja (rekreatsioonitdoks) tegevustes.

Erinevate sportmingude oskused annavad  Opilasele vdimaluse kehaliste vOimete

arendamiseks ja tegutsemiseks abikohtunikena.

Oppe-eesmiirgid

Kursusega taotletakse, et dpilane:

e mJistab erinevate sportméngude reegleid, juurdeviivaid tegevusi, harjutusi ja soodsat
mdoju tervisele;

e omandab uusi teadmisi ja oskusi erinevate sportmangude ohutuks harrastamiseks,
voistluste korraldamiseks;

¢ rakendab Opitud oskusi oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks, organismi
karastamiseks;

e Kinnistab koostddoskusi kaaslastega;

o osaleb aktiivselt tundides ja erinevate (klassidevaheliste/kooliviliste) voistluste

korraldamisel:
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e omandab kogemusi spordiiirituste/méngude (vaba aja) korraldamiseks.

Opitulemused

Opilane:

e teab erinevate sportméngude reegleid, oskab Opitud ménge ja juurdeviivaid harjutusi;
e Kkorraldab (aitab korraldada) klassidevahelisi voistlusi ja osaleb aktiivselt tundides ja
voimalusel koolivilistel voistlustel;

e o0skab ennast ja enda/kaaslaste tegevust analiilisida ning uusi eesmaérke piistitada.

Oppesisu

Eelteadmiste/oskuste selgitamine. Opimapi koostamine: iga dpitud sportmingu kohta
lihitutvustus, ajalugu, tehnika viited, harjutusvara jm.

Teoreetilised teadmised antakse praktilise harjutamise kdigus.

Tervise ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiilis, treenimiseks ja vOistlemiseks
vajaliku info kogumine.

Tegevused riihmas, midngud vdistkonnas. Kaaslase jélgimine ja abistamine. Kaasopilastele
tegevuse organiseerimine ja ldbiviimine (nt soojendus- ja erialaste harjutuste ettenditamine).
Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.

Treeningplaanide koostamine, treeningpédeviku pidamine.

Ohutus- ja hiigieenireeglite tditmine. Eneseabi ja kaaslaste abistamine lihtsamate traumade

puhul.
3.2.1 Sportméngud I

Oppesisu

Sissejuhatus kursusele, eesmirkide piistitamine.

Opimapp, treeningpievik. Erinevate sportméingude tabelite tditmise dppimine.

Lauatennis (vGimalusel erialatreeneri tutvustav tund). Reeglid, algopetus, ajalugu.
Ménguoskus, juurdeviivad harjutused, méngud. Suunasisese vdistluse korraldamine.

Sulgpall (vdimalusel eriala treeneri tutvustav tund). Reeglid, algdpetus. Mianguoskuse
tdiustamine, paarisming. Suunasisese voistluse korraldamine.

Jddhoki (jddpall) voi saalihoki (oleneb jdd olemasolust). Reeglid, algdpetus. Juurdeviivad

harjutused. Suunasisese vdistluse korraldamine.
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Erinevad sport- (voi liikumis-) mdngud. Riihmat6ona ette valmistada kaasdpilastele
Opetamiseks valitud ming (médngu eesmirk, reeglid, voistkondade moodustamine, voitjate
selgitamine, vahendite valimine, ohutuse tagamine).

Vorkpall. Reeglid, kohtunikutegevus. Méinguoskuse tdiustamine, juurdeviivad harjutused
(elopall). Klassidevaheliste voistluste korraldamine (avamine, tabeli tditmine, protokollid).
Kokkuvdtted voistlustest, autasustamine.

Vorkpalli véistluste korraldamine (maakondlik vdistlus). Kohtunikutegevus. Vaistlustel
osalemine. Vaistluste kajastamine kohalikus ajalehes, kooli kodulehel.
Sisejalgpall/rahvastepall. Reeglid. Juurdeviivad harjutused, ménguvoimalused. Miniturniiri
korraldamine.

Eneseanaliiiis, uute eesmirkide piistitamine.
3.2.2 Sportméingud II

Oppesisu

Korvpall. Reeglid, taktika méangus. Miniturniiri korraldamine. Klassidevaheliste korvpalli
voistlusteks ettevalmistamine, osalemine voistlejatena voi/ja kohtunikena.

Tennis. Algopetus, reeglid, juurdeviivad harjutused. Miniturniiri korraldamine.

Kdsipall. Tutvustus, reeglid, juurdeviivad harjutused ja mangud. Miniturniiri korraldamine.
Saalihoki /jddhoki. Tutvustus, reeglid, juurdeviivad harjutused, mangud, miniturniir.

Ragby. Tutvustus, reeglid, juurdeviivad harjutused, miniturniir.

Vorkpall. Tehmika ja taktika tdiustamine. Miniturniiri korraldamine. Klassidevaheliste ja
maakonna koolidevaheliste vorkpallivoistluste korraldamine.

Sisejalgpall. Tutvustus, reeglid, juurdeviivad harjutused, miniturniir.

Pesapall. Oma kooli reeglite kokkuleppimine ja kinnitamine. Juurdeviivad harjutused,

miniturniir. VOimalusel klassidevaheliste voistluste korraldamine.

3.3 Kergejoustik

3.3.1 Kergejoustik I

Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel.

Kursusel Opitakse ja ldbitakse kergejoustiku mitmevdistluse alad. Opitakse tehnikat,
juurdeviivaid harjutusi, kehaliste vOimete arendamist 1dbi erinevate tegevuste, kohtuniku

tegevust, voistluste korraldamist ja voistlustel osalemist, kaaslastega arvestamist, ,,ausat
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mingu“. Opitakse ennast analiiiisima, eesmirke piistitama ja treeningpievikut pidama ja

tegutsema vaistlustel abikohtunikuna.

Oppe-eesmirgid

Kursusega taotletakse, et dpilane:

e teab kergejoustiku ajalugu, rekordiomanikke, eesti paremaid kergejoustiklasi;

e teab, kuidas treenida, reegleid, kohtuniku tegevust erinevatel aladel;

e omandab uusi teadmisi ja oskusi ohutuks treenimiseks;

e oskab soojendust 14bi viia, juurdeviivaid harjutusi sooritada, tegutseda kohtunikuna
(starterina, ajavotjana, modtjana jne);

e osaleb aktiivselt tundides ja korraldab {ihe suunasisese voistluse.

Oppesisu

Sissejuhatus kursusele, eesmérkide piistitamine. Kergejoustikualad. Korgushiipe /teivashiipe
(Tehnika Opetamine/tdiustamine. Erialased harjutused. Videodpe). Liithimaajooksud
(Madalstart. Lendstart. Teatejooksud). Kiirust arendavad méangud. Visked, heited, touked
(Topispallidega erialalised harjutused. Kuulitduketehnika. Visketehnika tdiustamine.
Viskevoimet arendavad méngud). Tokkejooks (Erialased harjutused. Kiirendused. Tokete
iiletamine. Osavust arendavad méngud). Kaugushiipe (Hiippevdimet arendavad méngud.
Hoojooks, &ratduge, maandumine). Mitmevdistluse organiseerimine. Eneseanaliiiis, uute

eesmarkide piistitamine.
3.3.2 Kergejoustik II

Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel.

Kursusel dpitakse tehnikat, juurdeviivaid harjutusi, kehaliste voimete arendamist 14bi erinevate
tegevuste, kohtuniku tegevust, voistluste korraldamist ja voistlustel osalemist, kaaslastega
arvestamist, ,ausat mingu“. Opitakse ennast analiiiisima, eesmirke piistitama ja
treeningpdevikut pidama. Kursuse l10petaja voib edaspidi tegutseda kergejoustiku voistlustel
kohtunikuna ja vabal ajal korraldada vabaajaiiritusi ning abiks olla suuremate vdistluste

korraldamisel maakonnas.
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Oppe-eesmirgid

Kursusega taotletakse, et opilane:

o oskab lédbi viia kergejoustiku erinevate alade treeninguid, juurdeviivaid ménge voi harjutusi;
o teab kuidas iseseisvalt treenida, reegleid, kohtuniku tegevust erinevatel aladel,

e omandab uusi teadmisi ja oskusi ohutuks treenimiseks;

e oskab tegutseda kohtunikuna (starterina, ajavotjana, modtjana jne);

e osaleb aktiivselt tundides ja erinevate (klassidevaheliste/kooliviliste) voistluste

korraldamisel. Kogemuste omandamine spordiiiritustel osalemisel.

Oppesisu

Sissejuhatus kursusele, eesmérkide piistitamine. Kergejoustikualad. Kohtunikutegevused
erinevatel aladel. Korgushiipe /teivashiipe. Vastupidavusjooksud (Vastupidavust arendavad
mangud. Intervalljooks. Fartlek). Visked, heited, tduked (Odavise. Kettaheide. Kuulitduge).
Volbrioo teatejooksu voistlustel kohtunikuna vdi voistlejana osalemine. Lithimaajooksud (100
m jooks. 200 m jooks. Tokkejooks. Ringteatejooks). Ule-eestilisel teatejooksu vdistlusel
osalemine vdi kohtunikuna tegutsemine. Kaugushiipe (Hoojooks, dratduge, maandumine,
paigalt kaugushiipe, kolmikhiipe). L&inemaa kergejoustiku vdistlustel kohtunikena
tegutsemine. Algklasside oliimpial kohtunikuna tegutsemine. Tegevuse analiiiis. Kooli

kergejoustiku vdistluste korraldamine Eneseanaliiiis, uute eesmérkide piistitamine

3.4 Sport ja tervis

Kursuse lithikirjeldus

Kursus toetab Opilase maailmapildi avardumist lébi erinevate tervise, spordi ja litkumist
késitlevate teemade. Tunnetab ratastooli kasutavate inimeste probleeme, véirtustab ja oskab
hoida tervist. Omandatud teadmised ja oskused toetavad dpilase edasisi valikuid elukutse voi/ja

edasiOppimise valimisel.

Oppe-eesmiirgid

Kursusega taotletakse, et dpilane:

e Oskab analiiiisida tervise ja spordi olemust (tippspordi head ja vead), liikkumise vajalikkus,
taastumist spordist (massaaz, saun jm taastumisvahendid); teab tervisliku toitumise tddesid,
sportlaste toitumisest ning spordipsiihholoogiast;

e teab kuidas kéituda (anda esmaabi) lihtsamate spordi vdi olmetraumade korral (venitus,
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nihestus, luumurrud, lahtised haavad, erinevad sidumisvotted). Teab, kuidas aidata vette
kukkunud abivajajat, oskab mdnda vetelpdiste votet;

e tunnetab ratstooli kasutavate inimeste muresid ldbi ratastooli kasutamise; analiiiisib
Haapsalu teedel ratastooliga labivust, poodidesse sisenemisel, ametiasutustesse minemisel jm;
e tutvub erinevate spordi ja/voi tervise projektidega. Projekti koostamisega areneb
koostodoskus;

e tutvub Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituudi ja/vdi Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja flisioteraapia instituudi OppimisvOimalustega, Eesti Spordi- ja

Oliimpiamuuseumi ning Eesti Oliimpiaakadeemiaga.

Oppesisu

Eesmairkide piistitamine. Vaimne tervis. Tervislik toitumine, sportlaste toitumine. Tervisliku
toidu valmistamine. Invasport. Liikumine ratstooliga (Haapsalu linna tédnavate ja asutustesse
sissepddsu testimine). Elupéddstev esmaabi praktiline tund, kuidas tegutseda traumade Kkorral.
Elustamisvotted. Vetelpaiste (koostdos padsteametiga).

Tervise- vai spordiprojekti kirjutamine ja esitamine kaasdpilastele.

Spordipsiihholoogia. Tallinna Ulikooli loodus- ja terviseteaduste instituudi ja/vdi Tartu
Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi tutvustamine, Eesti Spordi- ja
Olimpiamuuseumi ning Eesti Olimpiaakadeemiaga kiilastamine.

Doonorlus ja doonori pdeval osalemine. Soltuvusainete ennetamine. T66varjud tervise voi

spordiga seotud tookohtades. Kokkuvdtted, eneseanaliiiis/tagasiside, pimapi esitamine.

3.5 Vastupidavusalad

Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Viljas, sh looduses liikkumine,
pakub Opilasele voimaluse kehaliste voimete (vastupidavuse) arendamiseks, rekreatsiooniks ja
keskkonnateadliku kéditumise kujunemiseks. Rattaspordi vdi mone muu vilistingimustes
lilkumisharrastuste juures on kehalistest voimetest kesksel kohal vastupidavuse arendamine.

Nouanded spordivahendite, riietuse ja jalatsite valikul.

Oppe-eesmiirgid
Opilane:
e moistab vastupidavuse arendamise tdhtsust ja selle soodsat mdju tervisele;

17



e omandab uusi teadmisi vastupidavuse arendamiseks ja  viljas liikumise ohutuks
harrastamiseks;

e rakendab viljas liikumist oma tervise tugevdamiseks ja to6voime tostmiseks, organismi
karastamiseks;

e Kkinnistab koostoooskusi kaaslastega ja arusaamu keskkonda séddstvast litkumisest/
sportimisest;

e o0saleb organiseeritud rattamatkal.

Oppesisu

Vastupidavuse olemus ja arendamise vodimalused. Ettevalmistus jalgrattamatkaks.
Jalgrattaklubi tutvustav tund. Erinevad rattaspordis kasutatavad rattad. Ratta sadula dige
korgus. Tehnika sditmisel, turvalisus jne. Matkal vajalik varustus, riietus, meeskonnatdo,
abistamine ja kaaslastega arvestamine. Jalgrattamatka organiseerimine: iilesannete jagamine,
koostodoskus. Igas peatuses vaatamisvddrsuste vOi looduskaunite kohtadega tutvumine.

2-paevane oppekaik: kokku 120 km. Kokkuvote kursusest, eneseanaliiiis/tagasiside.

3.6 Tdiendavad treeningvoimalused

Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub &pilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66vdime arendamisele ja
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja
toovoime arengut, loovad aluse elukestvale litkumisharrastusele.

Opilane tutvub erinevate treening- ja liikkumisvdimalustega Haapsalus ja Lééinemaal.

Saab teadmisi erinevatest spordialadest tuntud spetsialistidelt.

Oppe-eesmiirgid

Kursusega taotletakse, et dpilane:

e mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja toovoimele ning liikumisoskuste
osa selle saavutamises;

e tidiendab oma liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning toovoimet
parandava litkumise ohutuks harrastamiseks;

e analiilisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja t66voime tostmiseks;

e arendab koostodoskusi kaaslastega.
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Oppesisu

Jousaali ABC, jousaali erinevaid masinaid ja dige tehnilist sooritust. Ringtreening. Diskgolf.
Ratsutamine. Oliimpiapoksi tutvustus. Taipoksi tutvustus. Maadlus/sumo tutvustus.
Automudelism kui tehnikaspordiala. Laskmise tutvustus. Liikuva maérklaua ehk sealaskmise
tutvustus. Suusatamine, méesuusatamine (voimalusel vastavalt ilmale). Uisumatk/tdukekelgu
matk (vOoimalusel vastavalt ilmale). Vaistluste korraldamine ja  kohtunikutegevus

(talispordipdeva korraldamine). Kokkuvote Opitust, eneseanaliiiis.
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