Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Uldalused

Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmérk giimnaasiumis on kujundada Jpilastes

kehakultuuripddevus, st viddrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; hinnata
objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning meetodeid kehaliste viimete
arendamiseks; harrastada sobivat spordiala voi litkkumisviisi; vairtustada koostdod sportides/litkudes ning

teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et giimnaasiumi lopetaja:

1) véirtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust inimese tervisele ja tunneb rddomu
litkkumisest/sportimisest;

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

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus-ja hiigieenindudeid jargides; teab, kuidas kdituda 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 siilitades;

6) on koostdovalmis, 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 tinapdeva
tithiskonnas;

9) on kursis kaitsevieteenistuseks vajaliku fiiiisilise ettevalmistuse korraga.

Oppeaine ja maht

Kehalist kasvatust opetatakse viie kohustusliku ja valikkursustena (2 riiklikku valikkursust + kooli poolt
vélja todtatud valikkursused). Kohustuslikud kursused hdlmavad voimlemist, kergejoustikku, sportménge
(korv-, vork-ja jalgpalli), tantsulist litkumist, orienteerumist ning suusatamist.

Spordialadega tutvumise maht kursustel mingi spordiala késitlemiseks méératakse kindlaks Opetaja

tookavas.



o;éb?‘
Ainevaldkonna Kirjeldus
Kehaline kasvatus toetab giimnaasiumi Opilast oma tervist védrtustava, kehaliselt aktiivse eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused vdimaldavad
Opilasel regulaarset liikumist, sportimist teadlikult kasutada oma tervise tugevdamiseks. Koolis
kujunenud arusaam kehakultuurist iihiskonna kultuuri osana soodustab Jpilastes spordi-ja
kultuurisiindmuste jélgimise ning neis osalemise huvi tekkimist.
Kehalise kasvatuse oppekorraldus toetab dpilase individuaalset kehalist, kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut.
Giimnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tdiendatakse pohikoolis omandatud teadmisi ja
oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul lihtutakse vajadusest juhtida
oOpilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning luuakse valmidus jidlgida oma kehalise
vormisoleku taset ja oskus seda arendada.
Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, liikumiskultuurist, liikkumisharrastuse kavandamisest,
enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kiigus/ teooriatundides ja Opilasi
iseseisvale (sh tunnivélisele) Oppele suunates.
Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud O&pitulemused ja Oppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses Oppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline litkumine on kehalise
kasvatuse tundides l0imitud teiste spordi-ja liikumisviisidega. 20-30 % ulatuses Opetatakse lisaks
vorkpalli, saalihokit, pesapalli, sulgpalli , aeroobikat, et kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade

oskusi ja/voi Opetada neid siivendatult.

Kehalise kasvatuse tundides tldfiiiisilise ettevalmistuse kdigus saadud teadmised kaitsevieteenistuseks/
eluks vajalikust fiiiisilise ettevalmistuse tasemest on NATO testi sooritamine noormeestel ja {ildfiiiisilise
seisundi hindamise testid neidudel. Testide sooritamine annab noormeestele ja neidudele teadmise selle
kohta, mil mééral peab ta arendama oma kehalist voimekust.

Oppesisu kisitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud Opitulemused, ainevaldkonna ja

iildpadevused oleksid saavutatud.

Uldpidevuste kujundamine

Ainevaldkond voimaldab kujundada koiki {ildpaddevusi igapidevases Oppes nii teooria kui ka praktiliste
tegevuste kaudu. Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
véadrtushinnangute ning kditumise kelle vairtushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku

opikeskkonna ning mojutavad Opilaste vaartushinnanguid ja kéitumist.



Kultuuri-ja véirtuspidevus. Kehalise kasvatuse Ope tdhtsustab tervise ja jétkusuutliku eluviisi
vadrtustamist. Tervis on liks inimese hinnalisemaid eluvéértusi, mille hoidmise nimel tuleb Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vdirtuste vastu
Opetab sdidstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise vdistlusméarusi ning
nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Traditsiooniliselt korraldatavate spordilirituste kaudu teostatakse
ausa méingu pohimotete tihtsustamist ja jargimist, mis toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis-ja
spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Opilases oskust oma tegevuse
voimalikke tagajirgi ning jélgida ja kontrollida oma kéitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes
viisakas, tihelepanelik, abivalmis jne.

Voistlussituatsioonides Opitakse oma voidurddomu voi kaotusekibedust sobival viisil viljendama.
Koostoos kaaslastega Opitakse aktsepteerima inimeste arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Uhistegevuses tuuakse esile dpilase vdimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad dpilase kohanemisvdime,
koostodoskus, empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Enesemaéiratluspidevus. Sportlik tegevus kujundab opilasel oskust hinnata oma kehalisi vdoimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kaditumist, jargida terveid
eluviise ning viltida ohuolukordi. Kehalise vdimete testide abil hinnatakse saavutuse taset ja leitakse
voimalusi enesearendamiseks.

Opipidevus. Sihipirane liilkumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma liigutusoskuste
ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu Opitakse seadma eesmédrke ning valima tundides
Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66vdime tdiustamiseks. Koolis
tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut oppida uusi liikumisviise ning suunab Gpilasi sellekohast infot
hankima.

Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on tdhtsal kohal spordi-ja liikumisalase oskussdnavara
kasutamine, sonaline eneseviljendusoskus ning teabe-ja tarbetekstide lugemine ning mdistmine.
Matemaatika-, loodusteaduste-ja tehnoloogiaalane pidevus. Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise
kaudu puutub opilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega
ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis,

kehalise to6voime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad

tehnoloogiapddevuse kujunemist. Ettevotlikkuspddevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima

oma tervislikku



seisukorda ja toovOoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6vdime
parandamiseks. Koostdo sporti tehes Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema. Kehalise kasvatuse
eksamiks (I6pueksam) valmistumine aitab ette valmistada elukutsevalikuks, mis on seotud kehalise
kasvatuse voi spordiga.

Digipddevus. Suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks nii ainetunnis, tundideks
valmistumisel, iseseisvas tunnivélises tegevuses (app-ide/ internetikeskkondade kasutamine litkumisel,
harjutuste sooritamisel); referaatide, loovtdd vormistamise, uurimuste vormistamise oskuse arendamine;
kohtunikuna tegutsedes kui kogukondades suheldes; leida ja siilitada digivahendite abil infot ning hinnata
selle asjakohasust ja usaldusvairsust; olla

teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust,isikuandmeid ja digitaalset identiteeti;

jargida digikeskkonnas samu moraali-ja vadrtus-pShimdtteid nagu igapéevaelus.

Loiming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri kisitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning
eneseviljendusoskust. Opilaste vddrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning liikumisviisides kasutatakse vdorsonu ja
moisteid, mille tihendust on vaja selgitada.

Uurimuste koostamise ja vormistamise kaudu tdiendatakse teadmisi ja oskusi nii vodr-kui eesti keeles.
Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jdlgides, tehnikat ja tulemusi
analiiiisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapadevust toetab
sporditehniliste oskuste analiiiis; kehalise toovOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetab
matemaatikapddevuse kujunemist.

Loodusained. Kehalises kasvatuses vadrtustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ning oskused. Erinevates
valikainetes siivendatakse teadmisi inimese anatoomiast ja fiisioloogiast.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik péddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetuse
ja riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab Opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdoimaldavad Gpilasel kavandada ning

korraldada enda liikumisharrastust.



Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, viljendab end loominguliselt, liikudes muusika
saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikkumisviiside isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele {ilesannetele uusi ja

omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, liikumis-ja spordiiiritustel kdimine
jms, samuti oskus mérgata ilu liikumises ja enda imber. Aeroobika-ja tantsulise liikkumise tundides

oOpitakse leidma ja kasutama sobivat muusikat individuaalsete ja kollektiivsete kavade koostamiseks.

Libivate teemade rakendamine

Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas Oppeaine eesmirgiseade, Opitulemuste ning Sppesisu
kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toectatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase vadirtushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus
ja turvalises Opikeskkonnas. Libiv teema vOimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse (liikumise ja
sportimise) téhtsust tervisele ning kujundada oma

litkumisharrastust.

Elukestev 6pe ja karjéiri plaanimine. Erinevate oppetegevuste kaudu suunatakse Opilased moistma ja
véadrtustama elukestvat dpet kui elustiili ning motestama karjééri plaanimist kui jatkuvat otsuste tegemise
protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud téomaailmaga, dpilastele
tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasidppimisvdimalusi. Oppetegevus
vOimaldab Opilasel slivendada teadmisi hariduse ja toomaailma vahelistest seostest. Arendatakse
iseseisvust ja vastutusvOoimet ning oskust analiiisida oma vdimekust ja huvi spordi ja/vdi
litkkumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise vdimaluste kohta ja koostada karjddriplaan.
Erinevad Oppetegevused vdimaldavad Opilasel seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja
oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjéddri tasakaalus. Kehalises kasvatuses
innustatakse Opilast olema terve, omandama jirjepidevalt uusi liikumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama
oma tervist ja parandama to6vdimet ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus véairtustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. Spordibaaside
heatahtlik kasutamine ja hoidmine/ korrastamine aitab véirtustada keskkonnateadlikku suhtumist
imbritsevasse.

Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivilise liikumisharrastuse kaudu

organiseerida ning korraldada spordi-ja liikumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste



juhendamisel tegutsevate liikumis-ja treeningrithmade tegevust. Spordialade Opetamisel/ tutvustamisel
kasutatakse treeningrithmades osalevate Opilaste abi tundide ldbiviimisel.

Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka
esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane &pib hindama Eesti tantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning véértustab noorte ja
iildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapérandi nimekirjas.
Teabekeskkond. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiisima oma tervise hoidmiseks ning
tugevdamiseks, iseseisva spordi-ja liikkumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks treenimiseks
vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis
spordi-ja tantsusiindmustega. Tehnoloogia ja innovatsioon. Tehnoloogiliste rakenduste kasutamine
seostub kehaliste vOimete nditajaid késitlevate materjalide kogumise, analiilisimise, vOrdlemise ja
jarelduste tegemisega, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niilidisaegseid lahendusi ning
vahendeid. Tehnoloogiavahendite abil dpitakse kasutama uuemaid rakendusi iseseisvaks treeninguks.
Viairtused ja koélblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises tegevuses jérgitakse ausa mingu
pohimdtteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite moistmine ja jirgimine igapdevaelus toetab kdlbelise

isiksuse kujunemist.

Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, iildpadevustest, Oppeaine eesméarkidest, Oppesisust ja oodatavatest
Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) jélgitakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ja jdtab Spilasele
piisavalt aega puhkuseks ning tunni-ja koolivilisteks tegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ja koos teistega, et toetada dpilaste kujunemist aktiivseiks ning iseseisvaiks
oppijaiks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niilidisaegseid info-ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid Opikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond (Pariisi puhkekiila/ Kadrina erinevad vdimalused

suusatamiseks ja orienteerumiseks); spordihoone ( maadlussaal, jousaal, voimla);



7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rolliméngud, arutelud, projektope, rithmatdo,

referaatide/ Opimapi ja uurimist66 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) litkumis-, spordi-ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

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

6) treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine;

7) litkkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kdigus.
Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne digus koostdds dpilastega teha valikuid dppesisu
késitlemises arvestusega, et taotletavad Opitulemused oleksid saavutatud ning iild-ja valdkondlikud
pddevused kujundatud, ja Ildhtuvalt Opilaste eelnevatest teadmistest-oskustest ning iildfiiiisilisest

ettevalmistusest.

Hindamise alused

Hindamisel ldhtutakse glimnaasiumi riikliku oppekava iildosa sétetest, kehalise kasvatuse eesmarkidest
ning saavutatud Opitulemustest. Vidike-Maarja Giimnaasiumis vdetakse hindamisel aluseks koolis
véljatootatud ja vastu voetud kehalise kasvatuse hindamisjuhend

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse, piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses
hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist voimekust ja teadmisi. Hindamise objekte (tegevusi, oskusi,
teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, mootmist, vordlemist) selgitab opetaja dpilastele dppe algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase tehtud
t00d, et omandada tegevus/harjutus.

Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut, st muutusi varasemate sooritustega
vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele, (sh
kaitsevdeteenistuseks vajalikule iildfiiiisilisele ettevalmistusele hinnangu andmine NATO test (M)),

iildfiitisilised testid (N)), kaasatakse Gpilane enesehindamise abil.



Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse Opilase vdimet rakendada omandatud teadmisi
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse suulist voi kirjalikku kiisitlust,
litkumis-ja sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse Opimapi/ referaadi koostamist/esitamist,
treeningpdeviku pidamist ja analiilisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu,
kuid parandatakse ka digekirjavead, mida

hindamisel ei arvestata. Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse Opilase
aktiivsust (osavottu, kaasatdootamist, nduete/reeglite jargimist, koostddoskust jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liitkumisharrastusena),

voistlustest ning spordiliritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest (raviarsti méaératud 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
terviseseisundist: hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud
variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui dpilase terviseseisund ei voimalda kehalise
kasvatuse ainekava téita, koostab

Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppeeesmark,

dppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid. IOK kinnitatakse kooli direktori kiskkirjaga.

Fiiiisiline opikeskkond

Ainekavakohase dppe elluviimiseks:

1) korraldab kool noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid eraldi;

2) korraldab kool &ppe spordirajatistes (Ebavere, staadion,spordihoone), kus on ainekavakohasteks
Oppetegevusteks vajalik sisseseade;

3) saab kasutada suusaradasid, voimlat, maadlussaali, jousaale.

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid,

5) on olemas inventar ja vahendid soltuvalt kooli alade valikust.

Oppe-ja kasvatuseesmiirgid

Gilimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb litkumisest rdomu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;
2) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;

3) arendab oma liitkumisoskusi ning on valmis dppima uusi spordi-ja liikumisalasid;



4) jéargib litkudes/sportides ohutus-ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas kdituda

onnetusjuhtumite korral;

5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma todvdimet regulaarse treeninguga parandada;

6) on vastutustundlik ja koost6daldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;

7) vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud dppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning modistab nende t66 vairtust

uhiskonnas.

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus kattub ainevaldkonna kirjeldusega.

Giimnaasiumi dpitulemused

Gilimnaasiumi 16puks Opilane:

1) teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi harjutusi;
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 téiustada ja uusi oskusi omandada;

5) jargib liitkudes/sportides ohutus-ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini tekkida
voivate Onnetusjuhtumite ja traumade korral;

6) suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

7) hindab ausa méngu pohimotteid ja jirgib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostodd ning kehaliste
harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma kaaslasi;

8) analiilisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva liitkumisharrastuse ning tegutseb kehalise
vormisoleku nimel;

9) valdab teadmisi opitud spordi-ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest v3istlustest, 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.
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KEHALINE KASVATUS

10.klass

Opilane:

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

* oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis-ja/véi spordiala, kasutades seda ohutult
oma kehalise vormisoleku ja to6voime parandamiseks;

» oskab kasutada enesekontrollivotteid;

11. klass

* oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis-ja/véi spordiala, kasutades seda ohutult
oma kehalise vormisoleku ja t66voime parandamiseks, oskab kavandada iseseisvat treeningut;

» valdab iilevaadet Opitud spordi-ja liikumisalade ajaloost ning tihtsamatest voistlustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

» oskab efektiivselt kasutada enesekontrollivotteid;

12. klass

* oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis-ja/véi spordiala, kasutades seda ohutult
oma kehalise vormisoleku ja to6voime parandamiseks;

* oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;

+ valdab iilevaadet Opitud spordi-ja liikumisalade ajaloost ning téhtsamatest voistlustest Eestis ja
maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

* tunneb Opitud spordi-ja liikumisalade olulisemaid vodistlusméédrusi ning valdab {ilevaadet

kohtunikutegevusest.

Oppesisu

11. klass

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

Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse hindamine.

Hiigieeni-ja ohutusnduded erinevate liikumis-ja spordialade puhul. Traumade véltimine. Esmaabi

levinuimate traumade korral.
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12. klass

Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mdojust organismile.
Sportimise/liikumise 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
levinuimate traumade korral. Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvodistlustest ja parimatest

sportlastest. Erinevate spordialade vdistlusmdarused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel.

Voimlemine

Opitulemused

10. klass

Opilane:

* oskab kasutada erinevaid jou-, venitus-ja 1ddvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;

* koostab tantsukava rithmat6ona;

11. klass

* oskab kasutada erinevaid jOu-, venitus-ja 10dvestusharjutusi erinevatele lihasrithmadele;

» oskab kasutada erinevaid jou-, venitus-ja 1ddvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
*koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni jousaalis

* koostab tantsulise (acroobika) kava.

Oppesisu
10.klass
Jou-, venitus-ja Iddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. ,vdimlemine. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine

harjutuste sooritamisel.

11
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11. klass
Jou-, venitus-ja lddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Jousaali treening.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.
Aeroobika, tantsuline liikkumine.

Teooriatunnid toitumisest ja liitkumisest.

12. klass

Jou-, venitus-ja lddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni
arendamine harjutustega, mis sobivad kehale. Tants,vGimlemine. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine
harjutuste sooritamisel.

Kergejdustik

Opitulemused

Opilane:

10.klass

* sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

* sooritab kergejoustikualad tulemusele mitmevdistluse arvestuses N 7-voistlus (100m jooks, kaugushiipe,
kdorgushiipe, pallivise, kuulitduge, 800m jooks); M 10-vdistlus

NATO TEST M, Cooperi test.

11. klass

* sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

* sooritab kergejoustikualad tulemusele mitmevdistluse arvestuses N 7-voistlus (100m jooks, kaugushiipe,
korgushiipe, odavise, kuulitduge, 800m jooks); M 10-vdistlus

* NATO TEST M, Cooperi test.

12. klass

* sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

* sooritab kergejoustikualad tulemusele mitmevdistluse arvestuses N 7-voistlus (100m jooks, kaugushiipe,
korgushiipe, odavise, kuulitduge, 800m jooks); M 10-vdistlus

* NATO TEST M,Cooperi test.

12
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Oppesisu

10. klass

Kergejdustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir-ja kestvusjooks. Kaugus-ja
kdrgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite (M) tehnika tutvustamine. Tokkejooksu,
teivashiippe tehnika tutvustamine (M).

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.

Kohtunikutegevus kergejoustikus.

11. klass

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir-ja kestvusjooks. Kauguskorgushiipe.
Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite (M) tehnika. Mitmevdistlus.

Kergejdustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.

Kohtunikutegevus kergejoustikus.

12.klass

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir-ja kestvusjooks. Kauguskorgushiipe.
Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine Mitmevdistlus.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.

Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméangud
Opilane:
10.klass

+ sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis Jpitud

tehnikaelementidest ; mingib voistlusméaruste jargi kahte sportmangu

» tdiustab pohiteadmisi ja oskusi sulgpallis , vorkpallis, jalgpallis, saalihokis, pesapallis.

11. klass

» sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis Opitud

tehnikaelementidest; mangib voistlusmééruste jérgi kahte sportmingu

« tdiustab pohiteadmisi ja oskusi sulgpallis, vrkpallis, jalgpallis,pesapallis;

13
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12. klass
* méngib glimnaasiumi 16puks vdistlusmédruste jargi kahte sportméngu
+ sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja giimnaasiumis Jpitud

tehnikaelementidest (N).

Oppesisu

10. klass

Korvpall. S66t ja pealevise korvile. Meesmehekaitse. Korvpallitehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine

méingus. Kohtunikutegevus korvpallis.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.

Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste ja méngusituatsioonide kaudu. Kohtunikutegevus jalgpallis.
Jalgpall kui liikumisharrastus. Omandatud oskuste edasiarendamine, jalgpalli kasutamine erinevate
litkumisvilumuste arendamisel.

Vorkpall. Ulalt-ja altsdét. Altpalling, pallingu vastuvdtt. Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste kaudu.
Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste ja miangusituatsioonide kaudu.

Sulgpall. Palling ja pallingu vastuvdtmine. Uksikming. Reeglid, kohtuniku tegevus.

Saalihoki. Palli vedamine ja s66tmine. Pealel6ok viravale. Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste ja

méngusituatsioonide kaudu.

11. klass

Korvpall. S66t ja pealevise korvile. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
méngus. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.Positsioonidele omase tehnika
tdiustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus. N. Omandatud oskuste
edasiarendamine, jalgpalli kasutamine erinevate liikumisvilumuste arendamisel.

Vorkpall. Palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt-ja altso6t. Tehnika tiiustamine erinevate kombinatsioonide
ja méngusituatsioonide kaudu.

Sulgpall. Palling ja pallingu vastuvdtmine. Paarismédng. Reeglid, kohtuniku tegevus.

Saalihoki. Palli vedamine ja so6tmine. Pealelook viravale. Tehnika tdiustamine erinevate harjutuste ja

mangusituatsioonide kaudu. Reeglid, méng.

14
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12 klass
Korvpall. S66t ja Idige riinnakul. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine
méngus. Tdnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. (M) Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.Positsioonidele omase tehnika
taiustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui litkumisharrastus.
Vorkpall. Palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt-ja altso6t. Tehnika tiiustamine erinevate kombinatsioonide

ja mangusituatsioonide kaudu. Kohtunikutegevus vorkpallis.

Orienteerumine

Opitulemused

10.klass

» Kaardilugemise oskus.

* Orienteerumine Viike-Maarjas kasutades kaarti/nutivahendeid.

« Opilane libib kaardiga harjutusraja.

11. klass
+ Kaardilugemise oskus, kompassi tundmine.
¢ Orienteerumine kasutades kaarti/nutivahendeid.

« Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus-ja/vdi vdistlusraja.

12. klass
+ Kaardilugemise oskus, kompassi tundmine.
* Orienteerumine kasutades kaarti/nutivahendeid.

« Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus-ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu

10.klass

Kaardilugemine, kompassi tundmine. Suundorienteerumine.
Nutivahendite kasutamine orienteerumisel (Google maps, kompass).

Orienteerumisradade ldbimine. Orienteerumine liitkumisharrastusena.

15
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11. klass
Kaardilugemine, kompassi tundmine. Valikorienteerumine, orienteerumismatkamine.
Nutivahendite kasutamine orienteerumisel (Google maps, kompass).

Orienteerumisradade 1dbimine. Orienteerumine liitkumisharrastusena.

12. klass
Kaardilugemine, kompassi tundmine. Valikorienteerumine, orienteerumismatkamine.
Nutivahendite kasutamine orienteerumisel (Google maps, kompass).

Orienteerumisradade 1dbimine. Orienteerumine liitkumisharrastusena.

Suusatamine

Opitulemused

10. klass

* kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

* oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

* 1abib koolivoistlustel individuaaldistantsi.

11. klass
» kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;
* oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

* 1abib koolivdistlustel idividuaaldistantsi.

12. klass
» kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;
* oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

* 1abib koolivoistlustel individuaaldistantsi

Oppesisu
10.klass

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.

Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos teiste

rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).
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11. klass
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos teiste

rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

12. klass
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise

seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Tantsuline liikumine

Opitulemused

10.klass

Opilane:

* on tutvunud ja eristab Eesti rahvatantse.

* hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

* koostab tantsukava rihmatoona.

11.klass
* on tutvunud ja eristab Eesti parimustantse, standard-ja Ladina-Ameerika tantse;
* hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

* koostab rithmat66na tantsukava.

12.klass

* on tutvunud ja eristab Eesti parimus-vdi autoritantse, standard-ja Ladina-Ameerika tantse ning teiste
rahvaste seltskonnatantse;

* hindab tantsulist litkumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

* koostab tantsukava.

Oppesisu
10.klass
Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis. Tempode ja riitmide eristamine. Moisted, votted ja

sammud. Tantsutunnid.

17



Kehatunnetuse ning koordinatsiooni arendamine.

11. klass
Tantsupidude traditsioon Eesti kultuuripildis. Tempode ja riitmide eristamine
mdisted, votted ja sammud. Tantsutunnid. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse

ning koordinatsiooni arendamine. Tantsutunnid.

12 klass

Tempode ja riitmide eristamine moisted, votted ja sammud. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni

arendamine.

18
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Valikkursus - Liikumine vilistingimustes

Oppe-ja kasvatuseesmirgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) mdistab viljas liitkumise tihtsust ja selle soodsat mdju tervisele;

2) omandab uusi teadmisi ja oskusi viljas liikumise ohutuks harrastamiseks;

3) rakendab viljas liitkumist oma tervise tugevdamiseks, t06voime parandamiseks ning
organismi karastamiseks;

4)kinnistab koostdooskusi kaaslastega ja arusaamu keskkonda sdéstvast

litkumisest/sportimisest.

Kursuse liihikirjeldus
Kursus toetab Opilast elukestvaks litkumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Véljas (sh looduses) liikumine soodustab

opilase kehaliste vdimete arengut, rekreatsiooni ja keskkonnateadlikku kéditumist.

Opitulemused

Kursuse 16pus opilane:

1) analiiiisib véljas liikumise organismi karastavat, tervist tugevdavat, t60voimet parandavat ja taastavat
moju; seab eesmérgid, pakub vahendeid ja voimalusi véljas liikumiseks, et tugevdada enda tervist ning
suurendada kehalist aktiivsust;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslikel kursustel omandatud (viljas liikumiseks kasutatavaid)
motoorseid oskusi, Gpib sooritama iihte uut véljas liikkumise viisi;

3) kinnistab véljas litkumise ohutus-ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas kiituda véljas
juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite (traumade, kiilmumise jms) puhul;

4) teeb spordialade Sppimise ja kehalise treeningu ajal koost6od kaaslastega, abistades, julgestades ning
juhendades neid;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva véljas litkumise viisi ja harrastab seda ka viljaspool
kehalise kasvatuse tunde;

6) véirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

7) hindab keskkonda ning suhtub sellesse sddstvalt; tunneb looduses litkumist reguleerivaid seadusi.
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Oppesisu
Teadmised viljas litkumise harrastamiseks. Viljas lilkumise mdju organismile; soovitused litkumisviisi
valikuks (k.a varustuse, riietuse valik) ning harrastamiseks. Keskkonda sddstev litkumine: looduses
litkumist reglementeerivad digusaktid. Isikliku tervistava liikumisharrastuse kavandamine, lihtsamate
treeningplaanide koostamine (eesmérkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside plaanimine).
Viljas litkkumiseks kasutatavad liitkumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise metoodika. Kooli
valikul harrastatakse vdhemalt kaht ala: liikumisviisid — kdnd, kepikdnd, jooks; orienteerumine;
rulluisutamine; suusatamine; treening terviserajal; moni uus liikumisviis jms.
Viljas liikkumine ja tervis. Ohutus-ja hiigieeninduded. Enesekontrollikatsed
enesekontrollivahendite (sammuloenduri, pulsitestri jms) kasutamine. Esmaabi.

Osalemine spordiiiritustel.

Fiiiisiline opikeskkond

Tundide lébiviimiseks vastavalt ainekavale on vajalik inventar ja sisseseade. On olemas rdivistud ja
pesemisruumid. Kasutatakse Viike-Maarjas ja selle ldhitimbruses olevaid vOimalusi (suusarajad,
kergliiklustee jm), kui ka teisi spordirajatisi iseseisvaks treeninguks. Teooriatundideks/ iseseisvaks

treeninguks kasutatakse nii isiklikke kui kooli arvuti-ja multimeedia kabinetti.

Hindamise alused

Kursuse hinne kujuneb:

1) osalemisest iseseisvates treeningutes voi tihistes tundides
»3 90 — 100% kursuse tundide iildarvust (32 — 35 h)

4 75 —90% kursuse tundide iildarvust (26 — 31 h)

»3° 50 — 75% kursuse tundide iildarvust (18 — 24 h)

2) fiitisilise voimekuse testi analiilisi tulemustest;

3) osalemisest kooli/ maakonna voistlustel.
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Valikkursus - Lihastreening / jousaali treening

Oppe-ja kasvatuseesmiirgid

Valikursusega taotletakse, et Opilane:

1) mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja todvoimele ning liikkumisoskuste osa selle
saavutamises;

2) oskab analiilisida oma kehalist vdimekust ja kasutab lihastreeningut teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

3) teab tdhtsamaid skeletilihaseid, nende t6otamise ja treenimise pShimdotteid;

4) lahtuvalt tehtud riihireferaadist ja kehatiilibi analiiiisist oskab valida endale sobivat harjutusvara, seda
vastavalt eesmirkidele kasutada, muuta ja tdiendada;

5) oskab kasutada Viike-Maarja spordihoone jousaali tehnikat.

Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub dpilane oma kehalise vormisoleku arendamisele ja motoorsete oskuste tiiustamisele.
Osaleb kas erinevates body-treeningutes, jousaalitreeningutes voi liidab lihastreeningu osa
vastupidavustreeningule kasutades erinevaid sportimisvdimalusi ( jooksutreening, suusatamine vms).
Omandab teadmisi lihastest, lihastreeningu metoodikast,

lihashooldusest ja kasutab omandatud teadmisi praktikas.

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1) oskab kasutada jousaali tehnikat;

2) analiiiisib oma kehalise toovoime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu nende
edendamiseks;

3) teab tdhtsamaid skeletilihaseid ja nende td6tamise pohimotteid, tunneb treeningu iilesehitamise
pOohimdtteid;

4) teab, kuidas kéituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul.

Oppesisu

Teadmised kehalise to6voime arendamiseks ja liitkumisoskuste dppimiseks.
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Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmérkide seadmine, vahendite ja
meetodite valik. Skeletilihased: nende paiknemine, todtamise pShimotted. Lihastreeningu alused,
lihashooldus.
Kehaliste vdimete arendamine. Aeroobse vastupidavuse, lihasjou, painduvuse ja koordinatsiooni
arendamine ja harjutamise metoodika. Venitusharjutused.
Liikumine ja tervis. Ohutus-ja hiigieeninduded treenimisel. Eneseanaliiiis ja sobiva treeningkoormuse

leidmine. Lihashooldus. Esmaabi.

Oppetegevus

Osalemine jousaalitreeningutes voi body-treeningutes (riihmatreeningutes voi individuaalselt).
Jouharjutuste kombineerimine teiste vastupidavustreeningu voimalustega.

Teoreetiliste teadmiste omandamine teooriatundides: skeletilihased ja lihastreeningu alused, lihashooldus,

harjutusvara kirjeldamine, kehalise koormuse mdju organismile, esmaabi.

Hindamine

Kursuse hinne kujuneb:

1) osalemisest iseseisvates treeningutes voi tihistes tundides

»3 90 — 100% kursuse tundide iildarvust (32 — 35 h)

4 75 —90% kursuse tundide tildarvust (26 — 31 h)

»3 50 — 75% kursuse tundide tildarvust (18 — 24 h);

2) jouharjutustest koosneva harjutusvara koostamisest (tulenevalt oma riihi ja kehatiiiibi analiiiisist);

3) jousaali harjutuskompleksi koostamisest vastavalt endale seatud eesmarkidele ja voimalustele.
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