Kehalise kasvatuse ainekava Giimnaasiumis

Giimnaasiumiastmes arendatakse edasi spordialasid ja liikumisviise, mis on
lahteks elukestvale liikumisharrastusele. Olulisele kohale asetub Opilase oskus
planeerida, teostada ja hinnata oma Opitegevusi, milles tdhtsustuvad talle omane
ja harjumuslik Opistiil, Opistrateegiad, Opitehnikad ja -votted.

10. klass 1. kursus (3 tundi niddalas)

1.Teadmised liikumisest ja spordist Kursuse jooksul dpilane:

Oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning
toOvOime tostmiseks.

2. Kergejoustik Kursuse jooksul sooritab dpilane:
Kiirjooks stardikésklustega
Krossijooks

Kaugushiipe

Kuulitduge

Cooperi test

3. Sportméingud Kursuse jooksul opilane:

Mingib voistlusmééruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
Sooritab sportméngudes kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

4. Uldarendavad harjutused kehale Kursuse jooksul oskab dpilane:

Teha erinevaid iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja selgitada nende
toimet.

Teab millistele lihasriihmadele on méeldud
erinevad jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

S. Voimlemine Kursuse jooksul sooritab opilane:

Opitud elementidest harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Tutvub harjutustega réobaspuudel, kangil ja
sooritab toenghiippe kitsel/hobusel;
Julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste
sooritamisel.




10. klass 2. kursus (3 tundi nddalas)

1. Vorkpall

Kursuse jooksul dpilane:

Oskab nii iilalt- kui alt servida.

Oskab sooritada riindel6oki

Teab kuidas plokeerida vastase riindeldoki
Teab vorkpalli reegleid ja voistlusméairusi.

2. Sportmiingud

Kursuse jooksul dpilane:
Miingib voistlusméédruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportménge

3. Suusatamine

Kursuse jooksul dpilane:

Suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga

Omandab jirgmised oskused: Suuskade
kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Tasakaaluharjutused
suuskadel

4. Uisutamine

Kursuse jooksul omandab jargmised
oskused: paralleelpidurdus, tagurpidisait,
slaalom, kurvilabimise tehnika

5. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane:
Korgushiippe

6. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse 16pul dpilane:

Téiustab hiipitsa tehnikat

Sooritab: toenglamangus surumine/istesse
tous

Sooritab harjutusi kangil ja roobaspuudel




10. klass 3. kursus (3 tundi nddalas)

1. Sportméingud

Kursuse jooksul dpilane:

Miingib voistlusmiiruste kohaselt kdiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
Omandab algteadmised:

Discgolfis ja tennises

2. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane jirgmised
kergejoustiku alad:

Hoota kaugus

Kaugushiipe

Krossijooks

Kuulitduge

Kestvusjooks

Omandab algteadmised jargmistel
kergejoustiku aladel:

Kettaheide

Odavise

Kolmikhiipe

3. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse jooksul dpilane:
Teab harjutusi erinevatele lihasgruppidele
ringtreeningu ldbiviimiseks




11. klass 1. kursus (2 tundi nidalas)

1.Teadmised liikumisest ja spordist

Kursuse jooksul dpilane:

Oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning
toOvOime tostmiseks.

2. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane:
Kiirjooks stardikisklustega
Krossijooks

Kaugushiipe

Kuulitduge

Cooperi test

3. Sportmingud

Kursuse jooksul dpilane:

Mingib voistlusmééruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
Sooritab sportmédngudes kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

4. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse jooksul oskab opilane:

Teha erinevaid iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja selgitada nende
toimet.

Teab millistele lihasriihmadele on méeldud
erinevad jou-, venitus- ja
l6dvestusharjutused.

5. Voimlemine

Kursuse jooksul sooritab dpilane:

Opitud elementidest harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Tutvub harjutustega roobaspuudel, kangil ja
sooritab toenghiippe kitsel/hobusel;
Julgestab ja abistab kaasOpilasi harjutuste
sooritamisel.

6. Vorkpall

Kursuse jooksul dpilane:

Oskab nii iilalt- kui alt servida.

Oskab sooritada riindel6oki

Teab kuidas plokeerida vastase riindelooki
Teab vorkpalli reegleid ja voistlusméairusi.

7. Suusatamine

Kursuse jooksul dpilane:

Suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga

Omandab jiargmised oskused: Suuskade
kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Tasakaaluharjutused
suuskadel




11. klass 2. kursus (2 tundi nidalas)

1. Uisutamine

Kursuse jooksul omandab jargmised
oskused: paralleelpidurdus, tagurpidisdit,
slaalom, kurvildbimise tehnika

2. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane jairgmised
kergejoustiku alad:

Korgushiipe

Hoota kaugus

Kaugushiipe

Krossijooks

Kuulitduge

Kestvusjooks

Omandab algteadmised jargmistel
kergejoustiku aladel:

Kettaheide

Odavise

Kolmikhiipe

3. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse jooksul dpilane:

Téiustab hiipitsa tehnikat

Sooritab: toenglamangus surumine/istesse
tous

Sooritab harjutusi kangil ja roéobaspuudel

4. Sportmingud

Kursuse jooksul dpilane:

Miingib voistlusméédruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
Omandab algteadmised:

Discgolfis ja tennises




12. klass 1. kursus (2 tundi nidalas)

1.Teadmised liikumisest ja spordist

Kursuse jooksul dpilane:

Oskab valida endale iseseisvaks
harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi
spordiala, kasutades seda ohutult oma
kehalise vormisoleku parandamiseks ning
toOvOime tostmiseks.

2. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane:
Kiirjooks stardikisklustega
Krossijooks

Kaugushiipe

Kuulitduge

Cooperi test

3. Sportmingud

Kursuse jooksul dpilane:

Mingib voistlusmééruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
Sooritab sportmédngudes kooli koostatud
kontrollharjutuse pohikoolis ja
giimnaasiumis Opitud tehnika elementidest.

4. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse jooksul oskab opilane:

Teha erinevaid iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja selgitada nende
toimet.

Teab millistele lihasriihmadele on méeldud
erinevad jou-, venitus- ja
l6dvestusharjutused.

5. Voimlemine

Kursuse jooksul sooritab dpilane:

Opitud elementidest harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Tutvub harjutustega roobaspuudel, kangil ja
sooritab toenghiippe kitsel/hobusel;
Julgestab ja abistab kaasOpilasi harjutuste
sooritamisel.

6. Vorkpall

Kursuse jooksul dpilane:

Oskab nii iilalt- kui alt servida.

Oskab sooritada riindel6oki

Teab kuidas plokeerida vastase riindelooki
Teab vorkpalli reegleid ja voistlusméairusi.

7. Suusatamine

Kursuse jooksul dpilane:

Suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga

Omandab jiargmised oskused: Suuskade
kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Tasakaaluharjutused
suuskadel




12. klass 2. kursus (2 tundi nidalas)

1. Uisutamine

Kursuse jooksul omandab jargmised
oskused: paralleelpidurdus, tagurpidisdit,
slaalom, kurvildbimise tehnika

2. Kergejoustik

Kursuse jooksul sooritab dpilane jairgmised
kergejoustiku alad:

Korgushiipe

Hoota kaugus

Krossijooks

3. Uldarendavad harjutused kehale

Kursuse jooksul dpilane:

Téiustab hiipitsa tehnikat

Sooritab: toenglamangus surumine/istesse
tous

Sooritab harjutusi kangil ja roéobaspuudel

4. Sportmingud Kursuse jooksul dpilane:
Mingib voistlusmééruste kohaselt koiki
kooli poolt dpetatavaid sportminge
LISA

Digipiddevus giimnaasiumis

Gilimnaasiumi jooksul puutub Opilane kokku
jargmiste digipadevustega:

Pikalt puuduvad dpilased saavad vOimaluse
esitada internetiteel kirjalikke t6id (essee,
referaat)

Fotojahil punktide otsimine ja telefoniga
pildistamine

Kehalise kasvatuse 16iming teiste
oppeainetega giimnaasiumis

Gilimnaasiumi jooksul puutub opilane kokku
jargmiste 16imingutega:

Maastikuméngudel ja viktoriinidel puutub
opilane kokku teiste dppeainete teemadega
Tunnisisene korrektne eestikeele kasutus
ning ainepdhiste moistete ja sOnavara
Oppimine

Klassiruumiviline ope

Gilimnaasiumi jooksul on dpilastel voimalus
osaleda:

Discgolfi dppes Vindra pargis

Tennise dppes Vindra pargi tenniseviljakul
Kergejoustikualade dppes Vindra alevi
staadionil

Spordivoistlustel (kergejoustikus, jalgpallis,
krossijooksus...)

Spordikeskuse kiilastusel




