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1. Opetamise eesmiirgid

Kehalise kasvatusega 11. klassis taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja litkumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel

ohutus-

ja hiigieenindudeid,

liikkumisel/sportimisel esineda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t6ovdimet regulaarse treeningu abil

parandada;

teab, kuidas

6) on vastutustundlik, koostooaldis, kaaslasi austav, neid abistav ja nendega arvestav;
7) viairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

2. Oppetegevus ja libivad teemad

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused
(valdkonnapédevused)

Uldpidevused

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

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

V; O; So; Em; M

Enesekontroll iseseisval
treeningul. Oma treenituse
hindamine.

1) oskab valida endale
iseseisvaks harrastamiseks
sobiva litkumis- ja/voi
spordiala, kasutades seda
ohutult oma kehalise
vormisoleku parandamiseks
ning t0ovoime tostmiseks

2) oskab kasutada tulemuslikult
enesekontrollivotteid;

Hiigieeni- ja ohutusndouded
erinevate liikkumis- ja

1) jargib spordialadega
tegelemisel hiigieeni- ja

2

kdituda




spordialadega tegelemisel.
Traumade viltimine.

Esmaabi enimlevinud traumade
korral.

ohutusndudeid, voimalusel
vildib traumade teket,

2) valdab enimlevinud
esmaabivotteid

Sporti ja sportimist
reglementeerivad dokumendid
(,,Spordiseadus”, spordieetika
koodeks jms)

Erinevate spordialade
voistlusmédrused.
Kohtunikutegevus erinevatel
spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

tunneb Opitud spordi- ja
litkkumisalade olulisemaid
vOistlusmédrusi ja omab
ilevaadet kohtunikutegevusest.

V, O; So; Em; Ev

2. Voimlemine

JOu-, venitus- ja sooritab jOu-, venitus- ja O; V; Em
lddvestusharjutused erinevatele 16dvestusharjutused erinevatele
lihasrithmadele. lihasrithmadele
Harjutused akrobaatikas, 1) sooritab &pitud elementidest | O; V; Em
roobaspuudel harjutuskombinatsioonid

akrobaatikas, roobaspuudel

2) julgestab ja abistab

kaasopilasi harjutuste

sooritamisel
3. Kergejoustik
Kergejoustikualade tehnika sooritab kiirjooksu 0, Em
tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- | stardikédsklustega
ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske
ja kettaheite tehnika tutvustamine.
Kergejoustikualade kasutamine ldbib jirjest joostes 3000 0, Em

kehaliste voimete (vastupidavus,
joud, kiirus) arendamiseks.
Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivoistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

meetrit.

4. Sportmingud

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul.
Katted. Mees-mehe ja maa-ala
kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste
situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine

mingib korvpalli
voistlusmiiruste kohaselt,
sooritab sportmédngudes dpitud
tehnika elemente

V, O; So; Em; Ev




mingus. Riinde- ja kaitseméangu
taktika. Tdnavakorvpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui
liikumisharrastus.

Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne
ettevalmistus ja oma tugevate
kiilgede arendamine. Tehnika
tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja minguliste
situatsioonide kaudu, méngides 4 :
4,5:5,

6 : 6. Positsioonidele omase
tehnika tiiustamine. Opitud
tehnikaelementide kasutamine
mangus.

Mingu taktika. Rannajalgpalli
tutvustamine. Kohtunikutegevus
jalgpallis. Jalgpall kui
liikkumisharrastus.

mingib jalgpalli
voistlusmidruste kohaselt,
sooritab sportmédngudes Opitud
tehnika elemente

V, O; So; Em; Ev

5. Orienteerumine

Erineva raskusastmega
orienteerumisradade ja maastike
labimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade 1abimine:
suund-, valik-, rattaorienteerumine,
markesuusatamine, orienteerumis-
matkamine. SPORTident
elektrooniline kontrollkaart.
Orienteerumine
litkumisharrastusena.

Kursuse 16pul 1idbib opilane
kaardi ja kompassiga harjutus-
ja/voi voistlusraja

V, O; So; Em; Ev

6. Suusatamine

Suusatehnika tdiustamine
erinevates maastikutingimustes.
Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja
osalemine vdistlustel. Iseseisev
harjutamine ja suusatamise seos
teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

1) 14bib 10 km distantsi;
2) kasutab erinevaid
suusatehnikaid soltuvalt
maastikust;

3) oskab hooldada oma
suusavarustust.




3. Oppesisu ja iildpidevused

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes

Vairtuspidevuse (V) kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jitkusuutlikku
eluviisi tdhtsustava Oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvéirtuseks, mille
hoidmise nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja
teiste poolt loodud materiaalsete védrtuste vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonda.
Sportlikus tegevuses jirgib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusmédruste tditmist.
Ausa mingu pohimdtete tdhtsustamine ja jargimine koiges ja koikjal toetavad humaanse,
kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liitkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne piadevus (So) on dpilase oskus mdista oma tegevuse voimalikke tagajirgi ning
jélgida/kontrollida oma kéitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tahelepanelik, abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides Opib Opilane oma
voidurddomu voi kaotusekibedust sobival viisil viljendama. Koost6o kaaslastega Opetab
Opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast
kehtestama. Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine
ja oskuste arendamine. Areneb Opilase kohanemisvdime, koostodoskus, empaatia, tahte
omadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Enesemiiiratluspidevus (Em) on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning
viltida ohuolukordi.

Opipidevuse (O) arengut soodustavad opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides Opitud
alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovdime tdiustamiseks. Koolis
tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut Oppida uusi liikumisviise ja suunab Opilasi
sellekohast infot hankima.

Suhtluspiadevuse (M) arengut soodustab spordi- ja liikumisalase oskussonavara kasutamine,
sonaline  eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to0voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspidevuse (Ev) arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi; piistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid
kasutades leida teostusviise.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja todvoimet,
kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toO0vOime parandamiseks.
Sportlikus tegevuses aset leidev koostdo Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

4. Opitulemused (ainealased ja valdkonnapidevused)

11. klassi 16puks Opilane:

1) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega; on teadlik tervise ja kehalise aktiivsuse seosest ning kehalise koormuse
mojust organismis toimuvatele muutustele; leiab seoseid isikliku tervisliku seisundi ja
kehalise aktiivsuse vahel;

2) omandab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma
oskuste taset ja teab, kuidas seda tdiustada ning uusi oskusi omandada;



3) jargib liitkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid; teab, kuidas toimida sagedamini
tekkida vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade korral;

4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) hindab ausa méingu pShimdtteid ja jirgib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostddd téites nii
liidri kui ka alluva rolli; kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja juhendab oma
kaaslasi;

6) analiilisib oma kehaliste vOimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb
kehalise vormisoleku nimel;

7) tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri: omab teadmisi opitud spordi- ja
liikumisalade ajaloost, tidhtsamatest vdistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja
maailmas.



