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1. Uldalused

Ainevaldkonna Oppeainete nimetus on Vonnu Keskkoolis lilkkumisopetus.
Nadalatundide maht on valja toodud Vonnu Keskkooli glimnaasiumi Oppekava
uldosas: viis kohustuslikku kursust. Peale kohustuslike kursuste peab kool pakkuma

vahemalt kaks valikkursust, mis on leitavad valikainete all eraldi ainekavaga.

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis lilkkumisopetuse pohimotteid,
et kujundada oOpilastes liikkumispadevust, mis holmab lilkkumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tahendab ennastjuhtiva
inimese kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt

liikumisharrastusega tegelda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Lilkkumispadevust arendava oppe tulemusena gimnaasiumi lopetaja:
1) kasutab mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri lilkumisviisides ning teab,
mis on temale meeleparane liikkumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete
arendamise, lilkumise ning toitumise kaudu;
3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkkumise pohimotteid;
4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mojutajana
ja uue loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;
6) tunneb roomu liikkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikkumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja likkuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st

valjaspool kooli. Liikkumispadevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikkumisopetuse
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valdkonna opitulemused, mis on oppe kujundamise aluseks: lilkkumisoskused; tervis ja

kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse slvendatult spordialade ja
liikumisharrastuse kaudu. Mitmekilgsete Lliikumisoskuste omandamist on opilane
alustanud pohikoolis. Valdkonna ,Liikumisoskused” siht on aidata kaasa niisuguse
inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt motiveeritud liikkuma eri keskkondades ja
tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised ja valmisolek.
Seejuures peab koiki liikumisoskusi arendama teadlikult ja eesmargistatult. Arutluste
ja soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud teadmised varem

olemasolevate oskustega ning leitakse Opilasele sobivaid liikumisviise.

Lilkumisoskused jagunevad jargmiselt:
1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-, jooksmis-,
huppamis-, ronimisoskus, oskus lilkkuda rutmis ja muusika saatel ning koos teistega,
| kooliastmes omandatud ujumisoskusega, sh poorata tahelepanu veeohutusele, on
soovitatav jatkata ka gumnaasiumis;
2) vahendil lilkumise oskus tahendab oskust liikuda vahendil edasi (nt
suusatamine, uisutamine, 2 rulluisutamine, aerutamine, soudmine jne);
3) vahendi kasitsemise oskus tahendab oskust visata, pluda, porgatada ning luua
vahendit kae ja jalaga voi muu vahendiga;
4) kehakontrollioskus asendites ja liikumisel tahendab oskust sailitada tasakaalu

erinevates keha asendites, lilkkudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa oOpilase vastutustunde ja harjumuse
kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid.
Selleks omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste voimete arendamiseks.
GUmnaasiumis jatkatakse pohikoolis alanud korraparast tervisega seotud kehaliste
vOimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse mootmist vahemalt ks kord
gumnaasiumi jooksul. Mootmise peamine eesmark on, et Opilased teaksid enda
tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama.

Lisaeesmark on saada korraparast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste
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voimete kohta, jalgides tervisenaitajate kui tundlike isiklike teemade kasitlemisel
konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise
alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste
voimete mootmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid
analuusitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut, vaid toetab opilase

motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida 6ppes endale sobiv liikumisviis
ja -aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, naiteks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel,
igapaevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analliusida eri
likumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki liikkumisOpetuse tegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,

kaasatakse liikuma nende tervisliku seisundi pohjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mé&testada inimese ja liilkumise
osa kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab
suutlikkust moista ning analllsida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside
muutumist  ajas. Opet korraldatakse ja liilkumisoskusi seostatakse eri
kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni vaartustada
vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi.
Oppes lahtutakse vajadusest luua Opilastes arusaam mitmekilgsetest vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest, et opilased suudaksid valida praktikas
rakendamiseks vahemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad opitulemused on aluseks kooli
liikumisopetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ja

voimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning opikeskkonda.
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1.4. Voimalusi valdkonnalileseks loiminguks, lUldpadevuste arengu toetamiseks ja

oppekava labivate teemade kasitlemiseks

Ainevaldkonnas toetatakse koigi riiklikus oppekavas nimetatud tldpadevuste arengut,
kasitletakse labivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnaulese loimingu voimalusi
kooli eripara ja kooli oppekavas satestatu pohjal. Liikkumisopetus voimaldab praktiliste
tegevuste kaudu kujundada koiki uldpadevusi, seejuures on teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ning kaitumise kujundamisel kandev roll Opetajal, kelle
vaartushinnangud loovad sobiliku Opikeskkonna ning mojutavad Opilaste
vaartushinnanguid ja kaitumist. Labivad teemad on ainellesed ja kasitlevad
uhiskonnas tahtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse Uhiskonna kui terviku arengust

ning toetades opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades rakendada.

Oppes kavandatakse teadlikult aega Uldpadevuse arendamise ja labivate teemade
kasitlemise korval ka Lliikumisega seotud korgemaid motlemisoskusi arendavatele
Ulesannetele, nagu anallus, kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside
andmine,  Opitava kinnistamine,  aktuaalsete teemade kasitlemine voi

vaartushinnangute ule arutlemine.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Opet kavandades ja korraldades lahtutakse dppekava alusvaartustest, tildpadevuste
ja lilkkumispadevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja
hoiakute ning Opitulemuste saavutamisest, kooli Oppekavas satestatud Oppesisust
ning voimalustest oimida lilkumisopetust teiste Oppeainete ja labivate teemadega.
Oppe korraldamine on &ppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga
opilaste oOpimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset Oppes osalemist ning individuaalset
tervise hoidmist liikkumise abil. Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks &ppijaiks
ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid
ning vastutada oma oppimise eest, tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis
kavandama oma edasist haridusteed. Gumnaasiumis Opet kavandades ja korraldades

teevad Opetajad koostood, seejuures:
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1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripara ja
voimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat flusilist pingutust noudvaid
Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele
tahenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele ning pakutakse opiabi ja
tuge opivalikutes;

2) voimaldatakse oOpet nii Uksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu
opperihmas, vanust, voimekust ja sugu; voimaldatakse erivajadustega oOpilastel
osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika nliudisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna
arengut, voetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi Ghiskonnas;

4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning analllsitakse Oppimist,
suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma Oppimise ja
kehalise arengu eest;

5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise
oskuse kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse voimalusi analliusida
ja motestada Opet nii enda Oppimise ja Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud oppe
korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tahenduslikkuse, eesmarkide, oOpitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, opitakse andma ja
votma vastu tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspohist Opet, kasutatakse
mitmekesiseid ja kombineeritud oppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostood ja
analuusi soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekulgselt,
tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi ja aktuaalseid probleeme ning arendatakse
oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid opikeskkondi,
oppematerjale ja -vahendeid oppimiseks ning enda kehaliste voimete analtlsimiseks,
arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise padevust, arvestades autoridigust ja
uurijaeetikat.
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1.6. Hindamine

Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja
liikumispadevuse kujunemisel. Opetaja saab teavet oma Spetamise tulemuslikkuse
kohta ning sisendit nii oppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste
omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka uldpadevuste arengu ning
vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Hindamisel lahtutakse
rilkliku Oppekava Uldosas hindamise kohta satestatust ja Vonnu Keskkooli
gumnaasiumi oppekava Uldosas valja toodud hindamise alustest, mis kehtestab
numbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) oOpitu
arvestamise ja Opilase eneseanalulsi koostamise pohimotted kehaliste voimete

arengu seisukohast.

Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida
esitatakse kas sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Diagnostilise hindamise
kaigus selgitatakse valja oOpilaste liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase ning
ainealased vaararusaamad ja spetsiifilised opiraskused, et kavandada edasist oppimist
ja opetamist. Kujundava hindamise kaudu saab opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet

opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kulgede ja arenguvoimaluste kohta.

LilkkumisOpetuses vaartustatakse eesmargi saavutamiseks tehtud tood ja pingutust.
Kokkuvotvalt hinnatakse uldjuhul Oppeperioodi lopul, et kontrollida nii Oppeaines
seatud eesmarkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on &ppe
alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opilllesannetega liigutakse,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast suunatakse Sppe kaigus oma Sppimist ning seatud eesmarkide
saavutamist analiiiisima ja reflekteerima. Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama
kui ka kaasopilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud
arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele Uhiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat
tagasisidet. Kirjalike tlesannete puhul arvestatakse eelkoige t606 sisu, kuid pooratakse

tahelepanu ka opilase keelekasutusele, eelkoige liikumis- ja sporditerminite Oigele
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kasutusele ja oOigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal. Erineva keerukusastmega teadmiste,
oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud oppeeesmarkidest ning eeldatavast

opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav flisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi
ja liilkumispadevuse valjakujunemist. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava
oppekeskkonna, soltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest
voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav oppekeskkond voimaldab oOpilasel teha
vigu, kartmata karistust vOi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes
vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist mangus. Voistkonnamangudes voivad oOpilased kanda eri rolle ja selle

kaudu erinevaid Ulesandeid mangus.

Faulsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja
turvalisus. FulUsilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja
likumispadevuse kujunemiseks nouetekohased ruumid ning liikkumis- ja
spordivahendid sise- ja ouekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks tagab kool
nduetele vastava vdimla, klassiruumid vdi muud ruumid. Opilased peavad saama
kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli ouealal on loodud mitmekesised
liikumisvoimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist,
liikumispadevuse kujundamist ja lilkkumisoskuste kasutamist, soltumata Opilaste

vanusest ja soost.
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2. Ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad
lilkkumispadevuse omandamist gimnaasiumi Opuks nii, et glimnaasiumi lOopetaja on
saanud positiivse kogemuse liikumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava on lles
ehitatud selliselt, et koigi viie liikkumisvaldkonna taotletavad oOpitulemused on
kooliastme [Spuks saavutatud ning neid arendatakse iga kursuse jooksul. Oppesisu
valikul lahtutatkse ilmaoludest ning ruumi voimalustest (naiteks suustamine talvel,
kettagolf sugis-kevadel), aga ka piirkonnas toimuvatest sundmustest lahtuvalt
(naiteks riiklike vOi rahvusvaheliste spordisindmuste kulastamine). Voimalusel
korraldatakse ka Oppekaike Louna-Eestis (naiteks spordiklubide naidistrennid,

Vooremae terviserajad jms).

Oppeaine vdimaldab arvestada G&pilaste varem vdi viljaspool kooli omandatud
oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist,
individuaalsemat lahenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele.
Valjaspool kooli omandatu arvestamise pohimotted on kirjeldatud kooli oppekava
lildosas. Opitulemuste saavutamist toetab &pilaste kaasamine dpitavale tahenduse

andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.2. Gumnaasiumi lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Vastavalt riiklikule ainevaldkonna kavale, gimnaasiumi lopteanud opilane:
1) kasutab mitmekulgseid lilkkumisoskusi ja -kogemusi eri lilkkumisviisides ning
teab, mis on temale meeleparane liikumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete
arendamise, liilkumise ning toitumise kaudu;
3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkkumise pohimotteid;
4) vaartustab likkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle

mojutajana ja uue loojana;
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5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab

emotsioonide juhtimise viise.

2.3. Opitulemused ja dppesisu kursuse kaupa

| kursus (G10)

35 tundi Opitulemused Oppesisu

Liikumis- Opilane: Kergejoustik -

oskused 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi kaugushupe, korgushuppe
eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri | erinevad tehnikad, sprint
spordialadel ja tantsuliikides; ja pikamaajooks,
2) lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste tokkejooks, kuulitouge,
vOimete arendamiseks voi igapaevases odavise. Kohtunikutegevus
liilkumises; kergejoustikus.
3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi
liilkkumisharrastuseks vajalikke Orienteerumine maastikul
lilkumisvahendi hooldusvotteid; ja linnas.
4) kasitseb vahendit erinevates
Lliilkumistes; Voimlemine - turiseis,
5) mangib sportmangu reeglite jargi; tiritamm, hippelt tirelid,
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid toengud ja ripped,
oskusi; katelseis, kaarsild,
7) analuusib kehaasendite ja lilkkumiste voimlemiskava
kombinatsioonide loomist; esitamine/sooritamine.
8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks [ Erinevad tantsustiilid.
ja korrigeerimiseks; Sulgpall
9) moistab olulisemaid kehakontrolli Kettagolf

mojutavaid tegureid ja oskab neid
analuusida; 10) vaartustab turvalisuse ja
ohutu liikkumise pohimotteid;

11) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja ruhmatoos;

10



Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;
Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” '

12) analudsib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

13) moistab erinevate lilkkumisoskuste
toimet heaolule ja toovoimele.

Tervis ja Opilane: Kehaliste voimete
; 1) leiab endale sobivaid testimine ja mitmekulgne
kehalised . . .. . .
treeninguvoimalusi ja -meetodeid, arendamine,
voimed lahtudes isiklikust eesmargist; vastupidavustreening,
2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja joutreening valdavalt oma
-meetodeid; keharaskusega,
3) arendab korraparaselt enda kehalist joutreening lisaraskusega,
voimekust kokkulepitud perioodil, erinevate jouvoimete
lahtudes testide tulemustest ja koostatud | arendamine
treeningplaanist; (plahvatusjoud,
4) moistab erinevate kehalise voimekuse jouvastupidavus, baasjoud,
testide eesmarki; kiirus ja kiire joud,
5) annab hinnangu enda kehalistele maksimaalne joud),
voimetele ja eesmargi saavutamisele; kehaliste voimete
6) anallusib tasakaalustatud liikumise ja | tasakaal.
toitumise moju tervisele, seab selle kohta
endale luhiajalise eesmargi.
Kehaline Opilane: Lilkumispaeviku taitmine,
. 1) plaanib ja analtusib enda kehalise aktiivsuse
aktiivsus

lilkkumisaktiivsust ning peab teatud
perioodil liikumispaevikut;

2) moistab erineva lilkkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

3) annab hinnangu enda kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele;

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi;

mootmise viisidega
tutvumine, enda kehalise
aktiivsuse analuusimine ja
vajadusel suurendamine,
lihashooldus ja esmaabi
liilkkumisega seotud
traumade korral.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
VONNU KESKKOOL

5) rakendab traumade ning haiguste jarel
sobilikku lilkkumist ja koormust;

6) ennetab liikkumisega seotud riske ja
annab esmast abi.

Liikumine

ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult,
analuusib loomist ja annab sellele
hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse kogemusele
lilkkumisuritusel ning seostab saadud
kogemust isikliku Uldpadevuste arenguga;
3) seostab ausa mangu pohimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

5) jargib liilkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku higieeni ja annab
neile hinnangu;

©) riletub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liilkkumiskogemusele looduskeskkonnas;

8) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

9) motestab liikumiskultuuri tantsu kaudu;
10) juhendab kaasopilasi liikumises.

Voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana,
mangude/tegevuste
labiviimine.

Koostab tantsulise
liikumise lihikava voi
kombineeritud
voimlemiskava.

Vaimne ja
kehaline

tasakaal

Opilane:

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Tasakaalu- ja
hingamisharjutused.
Enda emotsionaalse
seisundi reguleerimine
meelerahu- ja

12




Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;
Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” '

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapaevaelus
toimetulekuks;

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise
viise.

kehatunnetusharjutuste
abil.

Kasutab endale sobivaid
emotsioonidega
toimetulemisega viise.
Jooga. Shindo
venitusharjutused.

Il kursus (G 10)

eri keskkondades, liikkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste
voimete arendamiseks voOi igapaevases
liikumises;

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
liikkumisvahendi hooldusvatteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
liikumistes;

5) mangib sportmangu reeglite jargi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) analuusib kehaasendite ja lilkkumiste
kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) maistab olulisemaid kehakontrolli
mojutavaid tegureid ja oskab neid
anallusida; 10) vaartustab turvalisuse ja
ohutu lilkkumise pohimotteid,;

35 tundi Opitulemused Oppesisu
Liikumis- Opilane: Pallimangud - korvpall,
oskused 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi | vorkpall, jalgpall,

saalihoki.
Orienteerumine.

Talialad ( kooli valikul kas
suusatamine voi
uisutamine ).

Kergejoustik -
Kergejoustikualade
tehnika taiustamine ja
kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Osalemine
koolivoistlusel. Kaugus-
ja/voi korgushipe.
Kuulitouge. Odaviske ja
kettaheite tehnika
tutvustamine.
Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste
voimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivoistlusel.
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A

VONNU KESKKOOL

Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi oppekava

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

11) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja ruhmatoos;

12) analuusib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

13) moistab erinevate lilkkumisoskuste
toimet heaolule ja toovoimele.

Tervis ja Opilane: Kehaliste voimete
) 1) leiab endale sobivaid testimine ja mitmekulgne

kehalised . . . . .
treeninguvoimalusi ja -meetodeid, arendamine,

voimed lahtudes isiklikust eesmargist; vastupidavustreening,
2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja joutreening valdavalt oma
-meetodeid; keharaskusega,
3) arendab korraparaselt enda kehalist joutreening lisaraskusega,
voimekust kokkulepitud perioodil, erinevate jouvoimete
lahtudes testide tulemustest ja koostatud | arendamine
treeningplaanist; (plahvatusjoud,
4) moistab erinevate kehalise voimekuse [jouvastupidavus, baasjoud,
testide eesmarki; kiirus ja kiire joud,
5) annab hinnangu enda kehalistele maksimaalne joud),
vOimetele ja eesmargi saavutamisele; kehaliste voimete
6) analuulsib tasakaalustatud liikumise ja | tasakaal.
toitumise moju tervisele, seab selle kohta
endale luhiajalise eesmargi.

Liikumine Opilane: Voistlustel osalemine

ja kultuur 1) loob midagi liikumisega seotult, pealtvaataja ja voistlejana,

analuusib loomist ja annab sellele
hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse kogemusele
liilkkumisuritusel ning seostab saadud
kogemust isikliku Uldpadevuste
arenguga;

mangude/tegevuste
labiviimine. Koostab
tantsulise liikumise
Lihikava voi kombineeritud
voimlemiskava.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
VONNU KESKKOOL

3) seostab ausa mangu pohimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

5) jargib liikkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku hugieeni ja
annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
8) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

9) motestab liikkumiskultuuri tantsu
kaudu;

10) juhendab kaasopilasi liilkumises.

Vaimne ja | Opilane: Tasakaalu- ja
] 1) valib teadlikult vaimset ja kehalist hingamisharjutused.
kehaline . . .
tasakaalu soodustavaid tegevusi; Enda emotsionaalse
tasakaal 2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist | seisundi reguleerimine
tasakaalu soodustavaid tegevusi; meelerahu- ja
3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu kehatunnetusharjutuste
soodustavaid tegevusi igapaevaelus abil.
toimetulekuks; Kasutab endale sobivaid
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise | emotsioonidega
viise. toimetulemisega viise.
Jooga.

Shindo venitusharjutused.

I kursus (G 11)

Opitulemused Oppesisu

35 tundi
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” ‘
VONNU KESKKOOL

Liikumis- Opilane: Kergejoustik -

oskused 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi | kaugushupe, korgushuppe
eri keskkondades, lilkumisharrastuses, eri | erinevad tehnikad, sprint
spordialadel ja tantsuliikides; ja pikamaajooks,
2) lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste tokkejooks, kuulitouge,
vOimete arendamiseks voi igapaevases odavise. Kohtunikutegevus
liikumises; kergejoustikus.
3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi | Orienteerumine maastikul
liikumisharrastuseks vajalikke ja linnas.
lilkkumisvahendi hooldusvotteid; Voimlemine - turiseis,
4) kasitseb vahendit erinevates tiritamm, huppelt tirelid,
liikumistes; toengud ja ripped,
5) mangib sportmangu reeglite jargi; katelseis, kaarsild,
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid [ voimlemiskava
oskusi; esitamine/sooritamine.
7) analuusib kehaasendite ja lilkkumiste Erinevad tantsustiilid.
kombinatsioonide loomist; Sulgpall
8) valib harjutusi kehahoiu Kettagolf
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
9) moistab olulisemaid kehakontrolli
mojutavaid tegureid ja oskab neid
analuusida; 10) vaartustab turvalisuse ja
ohutu liilkumise pohimotteid;
11) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja ruhmatoos;
12) analudsib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;
13) moistab erinevate lilkkumisoskuste
toimet heaolule ja téovoimele.

Tervis ja Opilane: Kehaliste voimete

. 1) leiab endale sobivaid testimine ja mitmekulgne

kehalised . . . . .
treeninguvoimalusi ja -meetodeid, arendamine,

voimed lahtudes isiklikust eesmargist; vastupidavustreening,
2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja joutreening valdavalt oma
-meetodeid; keharaskusega,

16



Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” ‘
VONNU KESKKOOL

3) arendab korraparaselt enda kehalist
voimekust kokkulepitud perioodil,
lahtudes testide tulemustest ja koostatud
treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse
testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda kehalistele
voimetele ja eesmargi saavutamisele;

6) analuusib tasakaalustatud liikumise ja
toitumise moju tervisele, seab selle kohta
endale luhiajalise eesmargi.

joutreening lisaraskusega,
erinevate jouvoimete
arendamine
(plahvatusjoud,
jouvastupidavus, baasjoud,
kiirus ja kiire joud,
maksimaalne joud),
kehaliste voimete
tasakaal.

Kehaline Opilane: Lilkumispaeviku taitmine,

aktiivsus 1) plaanib ja analuusib enda kehalise aktiivsuse
liilkkumisaktiivsust ning peab teatud mootmise viisidega
perioodil liikumispaevikut; tutvumine, enda kehalise
2) moistab erineva lilkkumisintensiivsuse aktiivsuse analuusimine ja
moju organismile ja leiab endale sobiva vajadusel suurendamine,
koormuse; lihashooldus ja esmaabi
3) annab hinnangu enda kehalisele liilkkumisega seotud
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi traumade korral.
tehnoloogilistele vahenditele;
4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi;
5) rakendab traumade ning haiguste jarel
sobilikku lilkkumist ja koormust;
6) ennetab liikumisega seotud riske ja
annab esmast abi.

Liikumine Opilane: Voistlustel osalemine

ja kultuur 1) loob midagi liikumisega seotult, pealtvaataja ja voistlejana,

analliusib loomist ja annab sellele
hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele
ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele
liilkkumisuritusel ning seostab saadud

mangude/tegevuste
labiviimine. Koostab
tantsulise liikumise
Lihikava voi kombineeritud
voimlemiskava.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
VONNU KESKKOOL

kogemust isikliku Uldpadevuste
arenguga;

3) seostab ausa mangu pohimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

5) jargib lilkkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku htigieeni ja
annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
8) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

9) motestab lilkkumiskultuuri tantsu
kaudu;

10) juhendab kaasopilasi liikumises.

Vaimne ja Opilane: Tasakaalu- ja
kehaline 1) valib teadlikult vaimset ja kehalist hingamisharjutused.
tasakaal tasakaalu soodustavaid tegevusi; Enda emotsionaalse
2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist | seisundi reguleerimine
tasakaalu soodustavaid tegevusi; meelerahu- ja
3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu kehatunnetusharjutuste
soodustavaid tegevusi igapaevaelus abil.
toimetulekuks; Kasutab endale sobivaid
4) kasutab emotsioonidega emotsioonidega
toimetulemise viise. toimetulemisega viise.
Jooga.

Shindo venitusharjutused.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

VONNU KESKKOOL

IV kursus (G 11)

eri keskkondades, liikumisharrastuses,
eri spordialadel ja tantsuliikides;

2) lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste
voimete arendamiseks voi igapaevases
lilkumises;

3) rakendab igapaevaseks liikkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
liikumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
lilkumistes;

5) mangib sportmangu reeglite jargi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) analuusib kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) moistab olulisemaid kehakontrolli
mojutavaid tegureid ja oskab neid
anallusida; 10) vaartustab turvalisuse ja
ohutu lilkkumise pohimotteid;

11) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja ruhmatoos;

12) analuusib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

13) moistab erinevate lilkkumisoskuste
toimet heaolule ja toovoimele

35 tundi Opitulemused Oppesisu
Liikumis- Opilane: Pallimangud - korvpall,
oskused 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi | vorkpall, jalgpall,

saalihoki.
Orienteerumine.

Talialad ( kooli valikul kas
suusatamine voi
uisutamine ).
Kergejoustik -
Kergejoustikualade
tehnika taiustamine ja
kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Osalemine
koolivoistlusel. Kaugus-
ja/voi korgushipe.
Kuulitouge. Odaviske ja
kettaheite tehnika
tutvustamine.
Kergejoustikualade
kasutamine kehaliste
voimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivoistlusel.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” ‘
VONNU KESKKOOL

Tervis ja Opilane: Kehaliste voimete
; 1) leiab endale sobivaid testimine ja mitmekulgne
kehalised . .. . . .
treeninguvoimalusi ja -meetodeid, arendamine,
voimed lahtudes isiklikust eesmargist; vastupidavustreening,

2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja
-meetodeid;

3) arendab korraparaselt enda kehalist
voimekust kokkulepitud perioodil,
lahtudes testide tulemustest ja
koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse
testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda kehalistele
voimetele ja eesmargi saavutamisele;

6) analuusib tasakaalustatud liikumise ja
toitumise moju tervisele, seab selle
kohta endale luhiajalise eesmargi.

joutreening valdavalt oma
keharaskusega,
joutreening lisaraskusega,
erinevate jouvoimete
arendamine
(plahvatusjoud,
jouvastupidavus, baasjoud,
kiirus ja kiire joud,
maksimaalne joud),
kehaliste voimete
tasakaal.

Liikumine ja

kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult,
analuusib loomist ja annab sellele
hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele
ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele
liilkkumisuritusel ning seostab saadud
kogemust isikliku Uldpadevuste
arenguga;

3) seostab ausa mangu pohimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

5) jargib liilkkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku hugieeni ja
annab neile hinnangu;

Voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana,
mangude/tegevuste
labiviimine. Koostab
tantsulise liikumise
Lihikava voi kombineeritud
voimlemiskava.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
VONNU KESKKOOL

©6) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
8) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

9) motestab liikkumiskultuuri tantsu
kaudu;

10) juhendab kaasopilasi liikumises.

Vaimne ja Opilane: Tasakaalu- ja
; 1) valib teadlikult vaimset ja kehalist hingamisharjutused.
kehaline . . .
tasakaalu soodustavaid tegevusi; Enda emotsionaalse
tasakaal 2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist | seisundi reguleerimine

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapaevaelus
toimetulekuks;

4) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise.

meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste
abil.

Kasutab endale sobivaid
emotsioonidega
toimetulemisega viise.
Jooga.

Shindo venitusharjutused.

V kursus (G 12)

eri keskkondades, liikumisharrastuses,

eri spordialadel ja tantsuliikides;

2) lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste

voimete arendamiseks voOi igapaevases
liikumises;

30 tundi Opitulemused Oppesisu
Liikumis- Opilane: Kergejoustik -
oskused 1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi | kaugushupe, korgushuppe

erinevad tehnikad, sprint
ja pikamaajooks,
tokkejooks, kuulitouge,
odavise. Kohtunikutegevus
kergejoustikus.
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Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;
Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” '

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks
voi lilkkumisharrastuseks vajalikke
liikumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
lilkumistes;

5) mangib sportmangu reeglite jargi;
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) analuusib kehaasendite ja lilkkumiste
kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) moistab olulisemaid kehakontrolli
mojutavaid tegureid ja oskab neid
anallUusida; 10) vaartustab turvalisuse ja
ohutu lilkkumise pohimotteid;

11) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja ruhmatoos;

12) analudsib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

13) moistab erinevate lilkumisoskuste
toimet heaolule ja toovoimele.

Orienteerumine maastikul
ja linnas.

Voimlemine - turiseis,
tiritamm, hippelt tirelid,
toengud ja ripped,
katelseis, kaarsild,
voimlemiskava
esitamine/sooritamine.
Erinevad tantsustiilid.
Sulgpall

Kettagolf

Tervis ja
kehalised

voimed

Opilane:

1) leiab endale sobivaid
treeninguvoimalusi ja -meetodeid,
lahtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja
-meetodeid;

3) arendab korraparaselt enda kehalist
voimekust kokkulepitud perioodil,
lahtudes testide tulemustest ja
koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse
testide eesmarki;

Kehaliste voimete
testimine ja mitmekulgne
arendamine,
vastupidavustreening,
joutreening valdavalt oma
keharaskusega,
joutreening lisaraskusega,
erinevate jouvoimete
arendamine
(plahvatusjoud,
jouvastupidavus, baasjoud,
kiirus ja kiire joud,

22

VONNU KESKKOOL




Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” ‘
VONNU KESKKOOL

5) annab hinnangu enda kehalistele
voimetele ja eesmargi saavutamisele;

6) analuusib tasakaalustatud lilkumise ja
toitumise moju tervisele, seab selle
kohta endale luhiajalise eesmargi.

maksimaalne joud),
kehaliste voimete
tasakaal.

Kehaline Opilane: Liikkumispaeviku taitmine,
. 1) plaanib ja analuusib enda kehalise aktiivsuse
aktiivsus .. . .. . Ny .
liilkumisaktiivsust ning peab teatud mootmise viisidega
perioodil liikumispaevikut; tutvumine, enda kehalise
2) moistab erineva lilkkumisintensiivsuse | aktiivsuse analllsimine ja
moju organismile ja leiab endale sobiva | vajadusel suurendamine,
koormuse; lihashooldus ja esmaabi
3) annab hinnangu enda kehalisele lilkkumisega seotud
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi traumade korral.
tehnoloogilistele vahenditele;
4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi;
5) rakendab traumade ning haiguste
jarel sobilikku liikumist ja koormust;
6) ennetab liikumisega seotud riske ja
annab esmast abi.
Liikumine ja | Opilane: Voistlustel osalemine
kultuur 1) loob midagi liilkumisega seotult, pealtvaataja ja voistlejana,

analuusib loomist ja annab sellele
hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele
ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele
liilkkumisuritusel ning seostab saadud
kogemust isikliku uldpadevuste
arenguga;

3) seostab ausa mangu pohimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

mangude/tegevuste
labiviimine. Koostab
tantsulise liikumise
Lihikava voi kombineeritud
voimlemiskava.

23




Vonnu Keskkooli Gimnaasiumi dppekava ; ) %;
Ainevaldkond “Kehaline kasvatus” '

VONNU KESKKOOL

5) jargib liikkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku hugieeni ja
annab neile hinnangu;

©) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
8) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

9) motestab liikkumiskultuuri tantsu
kaudu;

10) juhendab kaasopilasi liikumises.

Vaimne ja
kehaline

tasakaal

Opilane:

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapaevaelus
toimetulekuks;

4) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise.

Tasakaalu- ja
hingamisharjutused. Enda
emotsionaalse seisundi
reguleerimine meelerahu-
ja kehatunnetusharjutuste
abil. Kasutab endale
sobivaid emotsioonidega
toimetulemisega viise.
Jooga. Shindo
venitusharjutused.
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