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Ainevaldkond , Kehaline kasvatus*

1 Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmédrk giimnaasiumis on kujundada Opilastes
kehakultuuripadevus, st védértustada 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;

vaartustada koostood sportides/liikudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et glimnaasiumi 1dpetaja:

1) viirtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust inimese tervisele ja tunneb
ro0mu litkumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust liikumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks
sise- ja vilistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides; teab, kuidas
kéituda sportimisel tekkida voivates 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 koostoovalmis, 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 mdistab
kehakultuuri osa tdnapédeva iihiskonnas;

9) on kursis kaitsevdeteenistuseks vajaliku fiilisilise ettevalmistuse nduetega.

1.1 Ainevaldkonna 6ppeained ja maht
Kehalist kasvatust oOpetatakse viie kohustusliku ja viie valikkursusena. Kohustuslikud
kursused hdlmavad voimlemist, Kkergejoustikku, sportménge (korv- vork- ja jalgpalli),

orienteerumist, suusatamist ning tantsulist lilkumist. Lisaks Opetatakse saalihokit, pesapalli
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ning ujumist. Teadmisi litkumisest/spordist ja nendega tegelemisest, sh spordiajaloost,
liikumiskultuurist, litkumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse
praktilistes tundides tegevuse kéigus ning Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.
Valikkursused on ,,Joutreening®, ,,Looduses liikumine ja seiklustegevus®, ,,Rekreatsiooni ja
stindmuskorraldus®, ,,Rahvatants® ja ,,Ujumine“. Kohustuslike ja valikkursuste ldbimisega
valmistatakse Opilasi ette ainevaldkonna piadevuste kujundamise kdrval ka kaitsevie fiiiisilise
ettevalmistuse katse ldbimiseks (eeskdtt noormehed nende individuaalset arengut toetades,

neiud nende soovi korral).

Kohustuslikud kursused ja teemad on jaotatud jargmiselt:

10. klass 2 kursust

Kursus I. Kursuse maht 35 tundi. Teemad: teadmised liikumisest ja spordist, kergejoustik,
voimlemine, sportmangud (korvpall, pesapall).

Kursus I1. Kursuse maht 35 tundi. Teemad: teadmised liikumisest ja spordist, kergejoustik,
sportmidngud  (vorkpall,  saalihoki),  suusatamine,  orienteerumine  (valik- ja

suundorienteerumine).

11. klass 2 kursust

Kursus I11. Kursuse maht 35 tundi. Teemad: teadmised liikumisest ja spordist, voimlemine,
sportméngud (vorkpall, jalgpall), tantsuline liikumine.

Kursus V. Kursuse maht 35 tundi. Teemad: teadmised liikumisest ja spordist, kergejoustik

sportméngud (vorkpall, jalgpall), suusatamine, ujumine.
12. klass 1 kursus
Kursus V. Kursuse maht 35 tundi. Teemad: teadmised liikumisest ja spordist, kergejoustik,

voimlemine, Sportméingud, ujumine.

Valikkursuste ajaline késitlus on esitatud tunnijaotusplaanis.
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1.2 Uldpidevused
Ainevaldkond vdimaldab kujundada koiki iildpadevusi igapédevases Oppes nii teooria kui ka
praktiliste tegevuste kaudu. Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi —
teadmiste, oskuste, vadrtushinnangute ning kditumise kujundamisel on kandev roll opetajal,
kelle véartushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku Opikeskkonna ning

mdjutavad Opilaste vadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vdéartuspidevus.

Kehalise kasvatuse dpe tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi vadrtustamist. Tervis on iiks
inimese hinnalisemaid eluvéértusi, mille hoidmise nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete viairtuste vastu
Opetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jirgib Opilane ise
voistlusmédrusi ning nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa méngu pohimotete
tdhtsustamine ja jirgimine toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises
kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja

spordikultuurist avardavad opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupéidevus.

Tegelemine kehakultuuriga kujundab Opilases oskust mdista oma tegevuse vdimalikke
tagajérgi ning jalgida ja kontrollida oma kéitumist: valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes
viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne. Voistlussituatsioonides Opitakse oma voidurdomu voi
kaotusekibedust sobival viisil viljendama. Koostoos kaaslastega dpitakse aktseptima inimeste
erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile
Opilase voimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostddoskus,

empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Enesemiiratluspidevus.
Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi vdoimeid ning valmisolekut
neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise

ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus.
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Sihipérane liikumine soodustab Opilase oskust analiiiisida ning hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOoimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu Opitakse seadma eesmérke ning valima
tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise to6voime

taiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi liikumisviise ning

suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevus.
Kehalises kasvatuses on tdhtsal kohal spordi- ja liikumisalase oskussdnavara kasutamine,

sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning moistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane péidevus.

Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise kaudu puutub dpilane pidevalt kokku matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Spordi
tehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika

selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspiadevus.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja to6vOimet,
kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovOime parandamiseks.

Koostdo sporti tehes dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

1.3 Hindamine

Opitulemuste hindamise eesmirk on toetada Spilase arengut, innustada opilast sihikindlalt
Oppima, suunata tema enesehinnangu kujunemist, tekitada huvi spordi ja lilkumise vastu ning
luua niiviisi alus elukestvale spordi voi litkumise harrastamisele. Hindamisel ldhtutakse
giimnaasiumi riikliku Oppekava iildosa sédtetest, kehalise kasvatuse eesmairkidest, JG

hindamise korrast giimnaasiumiastmes ning saavutatud opitulemustest.

Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vdimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, modtmist,
vordlemist) selgitab dpilastele dpetaja dppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste
hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase tehtud t66d, et omandada

tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.
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Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate
sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele
voimekusele, sh kaitsevieteenistuseks vajalikule iildfiiiisilisele ettevalmistusele hinnangu

andmisse, kaasatakse Opilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud
teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist voi
kirjalikku kdsitlust, liikumis- ja sporditeemalise ettekande ja/vai kehalise kasvatuse dpimapi
koostamist/esitamist, treeningpdeviku pidamist ja analiilisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka oOigekirjavead, mida hindamisel ei

arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase aktiivsust
(osavottu, kaasatootamist, nduete/reeglite jargimist, koostodoskust jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastusena),

vaistlustest ning spordiiiritustest osavottu ja/vdi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste tegemine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata
Opitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse
konkreetse Opilase tervise- seisundist: hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud
kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.
Juhul kui dpilase terviseseisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe-

eesmérk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

1.4  Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Opet kavandades ja korraldades:
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1) lahtutakse Oppekava alusvidartustest, {iildpadevustest, Oppeaine ecesmaérkidest,
Oppesisust ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse l16imingut teiste Oppeainete ja
labivate teemadega;
2) jalgitakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses tihtlaselt ja
jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivilisteks tegevusteks;
3) vodimaldatakse Oppida liksi ja koos teistega, et toetada Opilaste kujunemist aktiivseiks
ning iseseisvaiks dppijaiks;
4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;
5) rakendatakse niitidisacgseid info- ja kommunikatsioon it-tehnoloogial pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;
7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimidngud, arutelud,

projektdpe, Opimapi ja uurimistod koostamine jm.

Oppe lahutamatuks osaks kehalises kasvatuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

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

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded, vestlused;

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

5) spordivoistlustel ja/vdi litkumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/voi liikumisiirituste jélgimine erinevate meediakanalite
vahendusel;

6) treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine;

7) liitkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise

kéigus.

Oppetegevuse kavandamisel on Opetajal professionaalne digus koostdds Opilastega teha
valikuid Oppesisu kisitlemises arvestusega, et taotletavad Opitulemused oleksid saavutatud
ning ld- ja valdkondlikud péddevused kujundatud, ja Il&htuvalt Opilaste eelnevatest
teadmistest-oskustest ning iildfiiiisilisest ettevalmistusest. Opetaja arvestab dpilase taju- ja

motlemisprotsesside eripdra, vdimeid, keelelist ja kultuurilist tausta, vanust, sugu,
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terviseseisundit, huvi ja kogemusi. Opetaja vdimaldab o&pilastele mitmekesiseid kogemusi

erinevatest spordivaldkondadest.

2 Ainekavad

JG kehalise kasvatuse ja valikkursuste ainekavade Oppesisu ldhtub giimnaasiumi riiklikust

oppekavast.

2.1 Kehaline kasvatus
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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Giimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et Opilane:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)
8)

212

tunneb liikumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt
vormis;

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

arendab oma liikumisoskusi ning on valmis 6ppima uusi spordi- ja liikumisalasid;
jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kéituda
onnetusjuhtumite korral;

jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma toovoimet regulaarse
treeninguga parandada;

on vastutustundlik ja koostddaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

védrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab

nende t60 vaartust ihiskonnas.

Opitulemused

Gilimnaasiumi Idpuks opilane:

1)

2)

3)

teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt
kehalisi harjutusi;

teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis
toimuvatele muutustele;

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel,
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5)

6)
7)

8)

9)
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oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab
hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja uusi oskusi omandada;
jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida
sagedamini tekkida voivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;
suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;
hindab ausa méngu pohimotteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd
ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;
analliiisib oma kehaliste vGimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning
tegutseb kehalise vormisoleku nimel;
valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest vdistlustest,
tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist litkumiskultuuri ning teab tuntumaid sportlasi

Eestis ja maailmas;

10)on teadlik kaitsevides rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja

2.1.3

NATO testi sisust.

Kursuste opitulemused ja dppesisu.

Kursus |

Kursuse lopul dpilane:

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)

selgitab kehalise aktiivsuse moju organismile ja kehalisest koormusest tingitud
muutusi organismis;

oskab kasutada ohutult kiir- kui ka kestvusjooksu, pohivoimlemist ning korvpalli oma
kehalise vormisoleku ja toovoime parandamiseks. Sellest ldhtuvalt oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumis- ja/vdi spordiala;

valdab iilevaadet kergejoustiku, pohivoimlemise ja korvpalli ajaloost ning tdhtsamatest
voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

sooritab tehniliselt dige kiirjooksu stardikdsklustega;

oskab kirjeldada ja kasutada tehniliselt diget kestvusjooksu;

1abib jérjest joostes 1000m (tiidrukud) voi 3000m (poisid);

sooritab ja koostab Opitud elementidest harjutuste kombinatsiooni tihel voimlemisalal

julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel;
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9) oskab kasutada erinevaid jou-, Vvenitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
10) méngib voistlusmaaruste kohaselt korv- ja pesapalli;
11) sooritab korvpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis
opitud tehnika elementidest.
12)teab Kkaitsevdes kasutuses oleva NATO testi hindamise pohimotet vastavalt
vanuseastmele ning sooritab NATO testi ( 2 min kédtekdverdused, 2 min istessetousud,
3200m jooks).

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimdtted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Kergejoustikualade
kasutamine vastupidavuse arendamiseks. Kiir- ning kestvusjooksu tehnika tdiustamine ja
kinnistamine. Erinevate voimlemisliikidega tegelemine. JGu-, venitus- ja 1ddvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Korv- ja pesapalli vaistlusmaérused. S66t ja 16ige korvpalli riinnakul. Katted.
Meesmehe kaitse ja maa-alakaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide
ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Teadmised
kergejoustiku, pohivoimlemise ning korvpalli ajaloost, suurvoistlustest ning parimatest
sportlastest. Teadmised kaitsevdeteenistuseks vajalikust fiiiisilise ettevalmistuse korrast ja

NATO testi sisust. Teadmised oma kehalise vOimekuse arendamisest.

Kursus 11

Kursuse 16pul opilane:

1) oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

2) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

3) oskab kasutada ohutult suusatamist, vorkpalli, kergejoustikku ning orienteerumist oma
kehalise vormisoleku ja toovoime parandamiseks. Sellest ldhtuvalt oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi spordiala;

4) valdab iilevaadet suusatamise, vorkpalli, kergejoustiku ja orienteerumise ajaloost ning

tahtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
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5) Sooritab hoojooksult kaugushiippe;
6) mangib voistlusméaaruste kohaselt vorkpalli ja saalihokit;
7) sooritab vorkpallis kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis
Opitud tehnika elementidest;
8) labib suusatades 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
9) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
10) oskab hooldada oma suusavarustust;
11) Orienteerumises 1dbib dpilane kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vai voistlusraja.
12)teab kaitsevdes kasutuses oleva NATO testi hindamise pohimdtet vastavalt
vanuseastmele ning sooritab NATO testi ( 2 min kétekdverdused, 2 min istessetdusud,

3200m jooks).

Oppesisu

Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse hindamine. 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. Valmistumine kooli spordipdevaks. Kergejoustikualade
kasutamine jou ja kiiruse arendamiseks. Kaugushiippe tehnika tdiustamine ning kinnistamine.
Saalihoki ja vorkpalli voistlusmaarused. Vorkpallis suunatud palling ja pallingu vastuvott.
Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Sulustamine. Pettelédgid. Suusatehnika tiiustamine erinevates
maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit). Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Orienteerumisradade ldbimine: valik- ja
suundorienteerumises. Labitud raja analiilis. Orienteerumine liikumisharrastusena. Teadmised
kergejoustiku, suusatamise, vdOrkpalli ja orienteerumise ajaloost, suurvdistlustest ning
parimatest sportlastest. Teadmised kaitsevdeteenistuseks vajalikust fliiisilise ettevalmistuse

korrast ja NATO testi sisust. Teadmised oma kehalise voimekuse arendamisest.

Kursus 11

Kursuse 16pul dpilane:
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1) tunneb voimlemise ja korvpalli olulisemaid vdistlusméérusi ning valdab iilevaadet
kohtunikutegevusest;

2) on tutvunud spordiseadusega;

3) oskab kasutada ohutult vdimlemist, korvpalli ning erinevaid tantsuliike oma kehalise
vormisoleku ja to6vdime parandamiseks. Sellest ldhtuvalt oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi spordiala;

4) valdab {iilevaadet tantsu ajaloost ning tdhtsamatest vdistlustest/siindmustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

5) sooritab ja koostab dpitud elementidest harjutuste kombinatsiooni ithel voimlemisalal;

6) julgestab ja abistab kaasdpilasi voimlemisharjutuste sooritamisel,

7) maéngib voistlusmédruste kohaselt korv- ja jalgpalli;

8) on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;

9) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

10) hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust;

11)teab kaitsevdes kasutuses oleva NATO testi hindamise pdhimdtet vastavalt
vanuseastmele ning sooritab NATO testi ( 2 min kétekdverdused, 2 min istessetdusud,

3200m jooks).

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pOhimdtted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Voéimlemise, korv- ja
jalgpalli voistlusméadrused, kohtunikutegevus. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine korvpallis.
Erinevate vdimlemisliikidega tegelemine. Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele
lihasriihmadele. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad
kehale. Korv- ja jalgpall kui litkumisharrastus. Tdnavakorvpalli tutvustamine. Eesti parimus-
ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ning
UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas. Tempode ja riitmide
eristamine; mdisted, votted ja sammud. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Kehatunnetuse ning koordinatsiooni arendamine. Teadmised kaitsevéeteenistuseks vajalikust
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fiitisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust. Teadmised oma kehalise vdimekuse

arendamisest.

Kursus IV

Kursuse 16pul dpilane:

1) tunneb kergejoustiku ja vorkpalli olulisemaid voistlusmaérusi ning valdab {ilevaadet
kohtunikutegevusest;

2) on tutvunud spordieetika koodeksiga;

3) oskab kasutada ohutult kergejoustikku, vorkpalli, jalgpalli, suusatamist ja ujumist oma
kehalise vormisoleku ja toovoime parandamiseks. Sellest 1dhtuvalt oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi spordiala;

4) sooritab hoojooksult korgushiippe;

5) miéngib voistlusméadruste kohaselt vork- ja jalgpalli;

6) ldbib suusatades 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);

7) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

8) oskab hooldada oma suusavarustust;

9) omab iilevaadet seliliujumisest, krooliujumisest ja vettehiipetest;

10)teab kaitsevdes kasutuses oleva NATO testi hindamise pdhimdtet vastavalt
vanuseastmele ning sooritab NATO testi ( 2 min kétekdverdused, 2 min istessetdusud,

3200m jooks).

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Kergejoustiku, vork- ja
jalgpalli voistlusméadrused, kohtunikutegevus. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine vorkpallis.
Kergejoustikualade kasutamine jou ja kiiruse arendamiseks. Korgushiippe tehnika tdiustamine
ning kinnistamine. Vork- ja jalgpall kui liikumisharrastus. Rannavork- ja jalgpalli
tutvustamine.  Kohtunikutegevus  vorkpallis.  Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused. Suusahooldus ja ettevalmistus.

Ujumise moju tervisele. Krooli-, seliliujumise ning vettehiipete dppimise pdhiprintsiibid ja
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meetodid, faasid. Ujuja meelespea. Ohutus- ja hiigieeninduded ujumise Sppimisel ja iseseisval

harrastamisel. Teadmised kaitsevdeteenistuseks vajalikust fliiisilise ettevalmistuse korrast ja

NATO testi sisust. Teadmised oma kehalise voimekuse arendamisest.

Kursus V

Kursuse 16pul dpilane:

1) valdab esmaabivétteid levinuimate traumade korral,

2) valdab iilevaadet opitud spordi- ja liikkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest
Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

3) sooritab hoovotuga kuulitduke tehniliselt digesti;

4) sooritab aeroobikas opitud elementidest harjutuskombinatsiooni;

5) maéngib voistlusmaaruste kohaselt korv-, vork-, jalg-, pesapalli ning saalihokit;

6) omab iilevaadet rinnuli- ja liblikujumisest;

7) tunneb uppuja padstmise votteid;

8) teab kaitsevdes kasutuses oleva NATO testi hindamise pdohimdtet vastavalt

vanuseastmele ning sooritab NATO testi ( 2 min kdtekdverdused, 2 min istessetousud,

3200m jooks).

Oppesisu

Traumade viltimine, esmaabi levinuimate traumade korral, hiigieeni- ja ohutusnduded
erinevate liikumis- ja spordialade puhul. Kergejoustikualade kasutamine jou arendamiseks.
Kuulitdouke tehnika tdiustamine ning kinnistamine. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Aecroobikaga tegelemine. JGu-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele
lihasrithmadele. Korv ja vorkpalli tehnika kinnistamine, jalg- ja pesapalli ning saalihoki
méngimine. Aeroobika pdhisammude ja kombinatsioonide Oppimine. Rinnuli- ja
liblikujumise Oppimise pShiprintsiibid ja meetodid, faasid. Iseenda ja kaaslaste ujumistehnika
hindamine, tdiustamine. Vetelpéddste algdpetus. Teadmised kaitsevieteenistuseks vajalikust
fiisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust. Teadmised oma kehalise voimekuse

arendamisest.
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2.2 Valikkursused

2.2.1 Gimnaasiumi valikkursus ,Joutreening“

Oppe-ja kasvatuseesmirgid

Valikkursusega taotletakse, et Opilane:

1) moistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja todvoimele ning mdoistab
joutreeningu osatdhtsust selle saavutamisel;

2) tdiustab varem Opitud oskusi joutreeningul, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava treeningu ohutuks sooritamiseks;

3) analiiiisib oma kehalise vOimekuse taset ja kasutab joutreeningut teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

4) arendab koostdooskusi kaaslastega.

Kursuse liihikirjeldus
Kursus tutvustab oOpilasele vOimalusi jousaalitreeningu lidbiviimiseks vastavalt eale, soole,
kehatiitibile ning treeningu eesmérgile. Omandatud teadmised ja oskused aitavad Opilasel hoida

oma tervist erinevate spordialade harrastamisel ja saavutada tildist fiiiisilist heaolu.

Kursuse 16pul dpilane:

1) omab iilevaadet joutreeningu olemusest ja selle erinevatest variantidest, teab erinevaid jouliike
ja kuidas neid treenida, oskab koostada erinevate lihasgruppide treenimiseks moeldud
treeningkavasid vastavalt soole ja eale;

2) analiilisib oma fiiiisilise vormi ja jounditajate taset ning kavandab treeningu

nende eesmargipiraseks edendamiseks;

3) kinnistab joutreeningu ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kédituda ja
abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

4) teeb koostdod kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

5) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

6) osaleb aktiivselt tundides, leides kursusel omandatu seast endale sobivaima viisi oma fliiisilise

vormi parandamiseks.

Oppesisu

1. Erinevad lihasgrupid. Suuremate lihasgruppide funktsioonid, t66pohimdtted, eriparad.
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2. Treenimisvéimalused. Joutreeningu kavandamine: eesmirkide seadmine, vahendite ja
meetodite valik, tagasiside kogumine.
3. Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded joutreeningul ning jouvoimete arendamisel.

Enesekontrolli testid (lihasjou arenemine, mdotmised, kaalumised). Lihashooldus. Esmaabi

Oppetegevus

1. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine jouharjutuste Oppimiseks, jouvoimete
arendamiseks ja tildkehalise vormi parandamiseks.

2. Kontrollharjutuste ja kehaliste vOimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
hindamine ja analiiiis.

3. Treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine.

4. Joutreeningu, finessi- ja  kulturismialaste materjalide lugemine ja  analiiis,
treenimiseks/vaistlemiseks vajaliku info kogumine.

5. Teoreetilised teadmised jOutreeningust antakse 7 akadeemilise tunni véltel (1 teooriatund,

millele jargneb 4 praktilist tundi).

Hindamine

Hinnatakse jargmist
1. Treeningkava koostamine.
2. Toitumiskava koostamine (igapédevase toitumise kirjapanemine koos kilokaloritega.
On aluseks treeningkava koostamisel).

3. Areng funktsionaalsete testide pohjal.

2.2.2 Giimnaasiumi valikkursus ,Looduses liikumine ja seiklustegevus*

Aine Oppe-ja kasvatuseesmiirgid

Valikkursusega taotletakse, et Opilane:

1) tunneb looduses liikumise head tava ning téhtsustab looduses litkumist;

2) oskab seostada Opitud oma igapdevaeluga;

3) oskab hinnata oma rolli grupis ning vitab vastutust oma iilesannete tditmise eest;

4) on voimeline kohanema erinevate situatsioonidega ning tegema koostodd teiste Opilastega ja

Opetajatega lihise eesmérgi saavutamise nimel;



Juri GUmnaasium
GUmnaasiumi dppekava
Kdik dppesuunad

5) omandab teadmisi ja praktilisi kogemusi keha arengu seaduspdrasustest ja liikumisviiside

mitmekesisusest;
6) suudab ldheneda loovalt tegevuste planeerimisse ja ldbiviimisesse;

7) rakendab oma tegevusi eelkdige nii, et need on Jiiri Glimnaasiumi kultuuri ja traditsioonide

edasikandjad.

Kursuse lithikirjeldus
Kursus tutvustab Opilastele looduses liikkumise head tava, pohimdtteid ning matkamise ja
seiklustegevuste liikke. Omandatud teadmised ja oskused annavad Opilastele iilevaate looduses

litkkumise pdhialustest ja toimetulekust ning meeskonnat6d podhimotetest seiklustegevuses.

Opitulemused
Kursuse lopetanu:

1) tunneb looduses liikkumise pdhimotteid,

2) tunneb matkamise erinevaid liike ning tehnikaid,;

3) oskab planeerida iseseisvalt vihemalt kahe pdevase matka;
4) tunneb seiklustegevuse ja meeskonnatdo eripérasid,

5) on vdimeline omandatud teooria ja praktika pohjal hindama ldbimdeldud ja ettevalmistatud

seikluskogemuse vaértust.

Oppesisu

Matkamine ja iilevaade matkaliikide spetsiifikast. Matkatehnika. Laagripaiga valik. Varustus ja
toidu valmistamine. Looduses liikumine ja igalihedigus. Matka ohutustehnika ja esmaabi.
Orienteerumine. Matkaprogrammi koostamine (matkaliigi ja sihtkoha valik, planeerimine).
Seiklustegevuse ja seikluskogemuse eripdra. Seiklustegevuse meeskonnatéd maastikul,
elamusméngulised voimalused. Koostoos kiilalislektoritega osaletakse praktilisel matkal ning

meeskonnakoolituse viljasdidul. Tutvutakse orienteerumise aluspdhimdtetega Jiiri terviseradadel.

Hindamine
Hindamisel 1dhtutakse Jiiri Giimnaasiumi hindamisjuhendist. Hindamise pohiline iilesanne on
toetada Opilase arengut, kujundades positiivset minapilti ja adekvaatset enesehinnangut.

Hoiakute ja viirtuste kohta antakse dpilasele tagasisidet. Opitulemuste hindamise vormid on
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mitmekesised ning vastavuses Opitulemustega, sisaldades nii suulisi, kirjalikke kui ka
praktilisi tilesandeid.
Suuliste ja kirjalike iilesannete puhul dpilane:
1) selgitab ja kirjeldab mdistete sisu ning omavahelisi seoseid;
2) selgitab oma arvamusi, hinnanguid, seisukohti ja suhtumisi, seostades neid omandatud
teadmistega ja igapdevaeluga;
3) eristab, rithmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid
lahtuvalt Spitulemustest.
Praktiliste lilesannete puhul Opilane:
1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt dpisituatsioonis;
2) demonstreerib Opitulemustes maératud oskusi Opisituatsioonis;

3) kirjeldab dpitulemustes madratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapdevaelus.

2.2.3 Giimnaasiumi valikkursus ,Rekreatsiooni ja siindmuskorraldus“

Aine Oppe-ja kasvatuseesmiirgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) oskab loovalt ja uuenduslikult 1dheneda erinevatele siindmuskorralduse aspektidele;

2) suudab ldheneda loovalt erinevatesse projektidesse;

3) oskab planeerida ning hinnata erinevaid projekte ja siindmuseid;

4) oskab seostada Opitut on igapédevaeluga;

5) oskab hinnata oma rolli grupis ning vitab vastutust oma iilesannete tditmise eest;

6) on voimeline kohanema erinevate situatsioonidega ning tegema koostddd teiste Opilastega ja
Opetajatega lihise eesmirgi saavutamise nimel;

7) arendab lébi tihistegevuste sotsiaalseid voimeid, sealhulgas suhtlemise oskusi;

8) madistab iihiskonna ning organisatsiooni protsesse ja siindmuste olemust;

9) rakendab oma tegevusi eelkdige nii, et need on Jiiri Giimnaasiumi kultuuri ja traditsioonide

edasikandjad.

Kursuse liihikirjeldus

Kursus tutvustab Opilastele rekreatsiooni ja siindmuskorralduse pdhiolemust. Kursuse kaigus
moodustatakse meeskonnad, kes arendavad ja viivad kursuse jooksul ellu iihe kindla
rekreatsioonisiindmuse. Omandatud teadmised ja oskused annavad Opilasele iilevaate

rekreatsioonistindmuse teoreetilisest olemusest ning praktilise kogemuse siindmuse lidbiviimisel.
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Opitulemused

Kursuse 16petanu:

1) tunneb rekreatsiooni ja siindmuskorralduse pohiolemust;

2) teab siindmuse korraldamise protsessi pohimdtteid ja selle peamisi etappe;
3) oskab planeerida siindmusi erinevatele sihtrithmadele;

4) tunneb peamiseid iiritusturundusvoimalusi ja kanaleid;

5) tunneb meeskonnatdd pohimotteid.

Oppesisu

Rekreatsiooni pohimdisted ja médratlused. Vaba aja kasutamise ja korraldamise pohiseisukohad.
Ettevotlus ja ettevotlikus siindmuskorralduses. Rekreatsioonisiindmuste liigid ja korraldamise
etapid. Stindmused erinevatele sihtriithmadele. Turismikorraldus. Planeerimine. Eelarve ja finants.
Uritusturunduse pdhimdisted ja iilesanded, sponsorlus. Meeskonnatdd ja selle korraldus.

Meeskonna koosseis.

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse Jiiri Glimnaasiumi hindamisjuhendist. Hindamise pdhiline {ilesanne on
toetada Opilase arengut, kujundades positiivset minapilti ja adekvaatset enesehinnangut.
Opitulemuste hindamise vormid on mitmekesised ning vastavuses dpitulemustega, sisaldades nii
suulisi, kirjalikke kui ka praktilisi tilesandeid..

Suuliste ja kirjalike tilesannete puhul dpilane:

1) selgitab ja kirjeldab mdistete sisu ning omavahelisi seoseid;

2) selgitab oma arvamusi, hinnanguid, seisukohti ja suhtumisi, seostades neid omandatud
teadmistega ja igapédevaeluga;

3) eristab, rithmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid

lahtuvalt dpitulemustest.

Praktiliste tilesannete puhul opilane:

1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt Opisituatsioonis;

2) demonstreerib Opitulemustes madratud oskusi Opisituatsioonis;

3) kirjeldab dpitulemustes méadratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapdevaelus.

2.2.4 Gumnaasiumi valikkursus ,Rahvatants”
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Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Rahvatantsu valikkursusega taotletakse, et Opilane:
1. tunneb rd0mu eesti rahvatantsust ja huvitub tantsust kui kunstiliigist;
2. tajub tantsu inimese, kultuuri ja igapdevaelu rikastajana ning loomuliku osana. Teab ja hoiab
rahvuskultuuri traditsioone, osaleb selle edasikandmises. Moistab ja austab erinevaid kultuure.
3. tunnetab, teadvustab ja arendab tantsulise liikumise kaudu oma enesekontrolli ja
eneseviljendamise voimeid;
4. arendab labi iihistegevuste sotsiaalseid voimeid, sealhulgas suhtlemise oskusi;
5. omandab teadmisi ja praktilisi kogemusi keha arengu seaduspérasustest ja liikumisviiside
mitmekesisusest;
6. néeb tantsu vaimse ja fiilisilise tervise ning emotsionaalse intelligentsuse arendajana;

7. mdtleb ja tegutseb loovalt ning viljendab end loominguliselt tantsuga seotud tegevuste kaudu;

8. vidrtustab eetilist ja esteetilist valjendusviisi.

Oppeaine kirjeldus

Rahvatantsu valikaine kaudu omandab Opilane teadmisi eesti rahvatantsu tavade ja traditsioonide
kohta . Opilane arendab kehateadlikkust libi tantsimise ja tantsu jilgimise.

Rahvatantsu valikaine aitab arendada Opilases julgust, et suhelda ja olla avatud. Tantsutundides
Opitakse ja harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse nii kunstiline
enesevéljendus, kunstiloome, kdne, muusika, riitm ja ming ning nende igat liiki kombinatsioonid.
Tantsides arendatakse Opilase isikupdra, oskusi tegutseda iiksi ja koos, suhtlemis- ja
koostoovoimet, ihtekuuluvustunnet, sallivust.

Rahvatantsu valikaine kaudu on dpilasel vdimalus tunda end kultuurikandjana, saades teadmisi
parimuskultuurist. Samuti saavad Opilased tunda uuenduslikku muutumist kultuuritraditsioonis
ning uusi ja tlemaailmseid kultuuriilminguid. Eesti ja maailma tantsukultuuri tutvustamisega
arendatakse Opilaste silmaringi.

Tantsu dppeaine koostisosad on:

1. tantsimine ja tantsu loomine;

2. tantsu jélgimine ja tantsust rddkimine.

Oppesisu
Eesti pédrimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Ringtantsud Valsid Réditantsud

Vargatantsud Ingliskad Pulgatantsud Polkad Savikoja venelased jt.
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Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO maailmapédrandi nimekirjas. Tempode
ja riitmide eristamine (polka, reilender, labajalavalss, rahvalik valss, teiste rahvaste tantsud);
méisted, votted ja —sammud.
Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine tantsimise ja tantsuloomise kaudu.

Loovuse arendamine tantsuloomise kaudu.

Opitulemused

Opilane:

1. tantsib ja analiiiisib Eesti parimus- v0i autoritantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;
2. tunneb tantsimisest rodmu

3. hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

4. Suudab ise tantsu luua.

Hindamine
Opitulemusi hinnates lihtutakse giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa ja Jiiri Giimnaasiumi

teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.

Rahvatantsu valikaines annab hindamine tagasisidet Opilase vOimekuse ja tema individuaalse
arengu kohta, on ldhtekohaks jargneva oppe kujundamisele, stimuleerib ning motiveerib Opilast

parematele tulemustele ja enesearendusele.

Hinnatakse Opilase teadmiste ja oskuste rakendamist tantsulistes tegevustes, arvestades ainekavas
taotletavaid Opitulemusi. Hindamisel arvestatakse koiki tantsudpetuse komponente: tantsimist,
tantsu loomist, tantsu iile arutlemist ja teadmisi tantsuajaloost. Lisaks vOetakse arvesse Opilase

isiksuseomadusi ja osavottu erinevatest tegevustest.

Opitulemusi hinnatakse suuliste sdnaliste ning numbriliste hinnetega.

2.2.5 Giimnaasiumi valikkursus ,Ujumine*

Oppe-ja kasvatuseesmirgid

Valikkursusega taotletakse, et Opilane:



Juri Gimnaasium
GUmnaasiumi dppekava

Koik dppesuunad
1) moistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja toovdimele ning ujumisoskuse osa
selle saavutamises;
2) tdiustab oma olemasolevaid ujumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava litkumise ohutuks harrastamiseks;
3) analiitisib oma kehalise vOimekuse taset ja kasutab ujumist teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

4) arendab koostodoskusi kaaslastega.

Kursuse liihikirjeldus

Kursuse jooksul omandab opilane esmased teadmised ja oskused ujumise Oppimisest, aga ka
Opetamisest. Alustades lihtsamate veega kohanemis- ja ujuvusharjutustega lopetades tehnika
Oppimisega, saavad Opilased kaaslastele ette ndidates omandatut kinnistada. Antakse iilevaade

vetelpaaste teooriast ja praktilistest harjutustest.

Opitulemused

Opilane:

1) omab iilevaadet ujumistehnikatest ja nende omandamise sammudest;

2) analiilisib oma ujumisoskuse taset ning kavandab treeningu selle edendamiseks;

3) kinnistab ujumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kédituda ja abistada
onnetusjuhtumite, traumade jms. puhul;

4) teeb koostood kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

5) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

6) osaleb aktiivselt tundides, kasutades antud voimalust oma fiilisilise heaolu parandamiseks.

Oppesisu

1. Teadmised ujumise oppimiseks ja harrastamiseks. Ujumise moju tervisele; ujumistehnika
Oppimise pohiprintsiibid ja meetodid; ujumisopetuse faasid; ujuja meelespea.

2. Tehnikadpetus. Seliliujumine; krooliujumine; rinnuliujumine; liblikujumine; vettehiipped.

3. Liigutusvilumuste arendamine. Iseenda (videoanaliilis) ja kaaslaste tehnika hindamine,
taiustamine. Treeningu iilesehitus; treeningplaanide koostamine.

4. Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded ujumise dppimisel ja iseseisval harrastamisel.
Lihashooldus. Vetelpééste algdpetus.

5. Osalemine klasside- ja koolidevahelistel spordiiiritustel.



Juri GUmnaasium
GUmnaasiumi dppekava
Kdik dppesuunad

Gilimnaasiumi valikkursus ,,Vorkpall*

1 Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) moistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja todvdimele ning mdistab
vorkpallimingu osatdhtsust selle saavutamisel;

2) tdiustab varem keskkoolis dpitut, omandab uusi teadmisi, tehnilisi ning taktikalisi oskusi;
3) analiiiisib oma kehalise vOimekuse taset ja kasutab vorkpallimdngu treeningut teadlikult
oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks;

4) opib ja arendab sallivat suhtumist kaaslastesse, ausa mingu reeglite jargimist ning koostoo
véartustamist sportimisel ja litkumisel.

Kursus tutvustab dpilasele vorkpallimingu. Opitakse erinevaid tehnikaelemente, individuaal-
ja voistkonnataktikat, strateegilist mdtlemist. Omandatud teadmised ja oskused aitavad

dpilasel saavutada iildist fiiiisilist heaolu. Opilane oskab tunda méngust rddmu.

2 Kursuse opitulemused ja oppesisu

Kursuse 16pul dpilane:

1) omab huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja vorkpalliméngu vastu;

2) analiiiisib oma fiiiisilist vormi ja on omandanud pohiteadmised vorkpallimédngu tehnikast,
strateegiast ja taktikast;

3) kinnistab vorkpallimingu tehnikaalaseid ja taktikaga seotud teadmisi; teab, kuidas kiituda
ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

4) teeb koostodd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

5) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

6) osaleb aktiivselt tundides, on parandanud oma fiiiisilist vormi, on tdiustanud oma

vorkpallialaseid teadmisi ja oskab meeskonnas toime tulla.

1.2.1 Oppesisu



Juri Gimnaasium
GUmnaasiumi dppekava

Koik dppesuunad
Erinevad lihasgrupid. Suuremate lihasgruppide funktsioonid, t66pohimdtted, eripérad.
Tehnilised elemendid. Liikumisviisid ja stardiasendid, {ilaltsoodud, alts6odud, s66dud
laskumistega, alt pallingud, tilalt- eest pallingud, riindelo6gid, sulustamine. Taktika 6petamine.
Maingutaktika mdisted, mingijate funktsioonid, voistkonna komplekteerimine, individuaalne
taktika, voistkondlik taktika, riindeméngu taktika, kaitsemédngu taktika, voistlusmadrused,
manguanaliiiis. Treenimisvoimalused. Vorkpallitreeningu kavandamine: eesmarkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine. Liikumine ja tervis.
Uldfiiiisilise vormi parandamine. Sotsiaalse padevuse ( tdhendab viisakat, tihelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostoo liikudes/sportides Gpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama) arendamine,

Kinnistumine. Inventari ohutu transport. Esmaabi.

2.1 Oppetegevus

1. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine vorkpallimdngu tehniliste
elementide Oppimiseks, strateegilise ja taktikalise mdtlemise arendamiseks ja
tildkehalise vormi parandamiseks.

2. Kontrollharjutuste testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste hindamine ja
analiitis.

3. Treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine.

4. Vorkpallimdngualaste materjalide lugemine ja analiilis, treenimiseks/voistlemiseks
vajaliku info kogumine, dpimapi koostamine.

5. Teoreetilised teadmised vorkpallimdngust antakse 7 akadeemilise tunni véltel (1

teooriatund, millele jargneb 4 praktilist tundi).

2.2 Hindamine

Hinnatakse jargmist:

1. Praktilise tunni ettevalmistava osa ldbiviimine (teema on ette antud).
2. Vorkpalliméngu tehniliste elementide sooritamine.

3. Opimapi koostamine.



