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1. Ainevaldkond: kehaline kasvatus
1.1. Kehakultuuripidevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmirk giimnaasiumis on kujundada Opilastes kehakultuuripddevus, st véartustada 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; véértustada koost6dd sportides/litkkudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordisiindmustest. Kehalise
kasvatuse Opetamise kaudu taotletakse, et glimnaasiumi Idpetaja:

1) véartustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse tihtsust inimese tervisele ja tunneb rddmu litkumisest/sportimisest;

2) valdab teadmisi, oskusi ja kogemust litkumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja valistingimustes;

3) liigub/spordib reeglistikku ning ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides; 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 siilitades;

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 tdnapéeva iihiskonnas;

9) on kursis kaitsevéeteenistuseks vajaliku fiitisilise ettevalmistuse korraga.

1.2.  Oppeaine 1V kooliastmes:

10. klass - 2 kursust - 70 tundi

11. klass - 2 kursust - 70 tundi

12. klass - 1 kursus - 35 tundi

12. klass - Valikkursus Kehalised voimed ja litkumisoskused - 35 tundi
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1.3.  Ainevaldkonna kirjeldus.

Kehaline kasvatus toetab giimnaasiumi Opilast oma tervist véirtustava, kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused vOimaldavad Opilasel regulaarset liikumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks. Koolis kujunenud arusaam kehakultuurist iithiskonna kultuuri osana soodustab Opilastes spordi- ja kultuurisiindmuste jalgimise
ning neis osalemise huvi tekkimist. Kehalise kasvatuse dppekorraldus toetab Opilase individuaalset kehalist, kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut. Giimnaasiumi kehalises kasvatuses siivendatakse ning tiiendatakse pdhikoolis omandatud teadmisi ja oskusi. Oppesisu
konkretiseerimisel ning dppemeetodite ja -vormide valikul 1dhtutakse vajadusest juhtida Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel
ning luuakse valmidus jidlgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada. Teadmisi liitkumisest/spordist, sh spordiajaloost,
liikumiskultuurist, liikumisharrastuse kavandamisest, enesekontrollist jms, edastatakse praktilistes tundides tegevuse kidigus ja Opilasi
iseseisvale (sh tunnivilisele) dppele suunates. Kehalise kasvatuse ainekavas kohustuslike kursuste kavandatud dpitulemused ja dppesisu on
saavutatavad 70-80% ulatuses Sppeks ettendhtud tundide arvuga. Tantsuline litkumine v3ib olla kehalise kasvatuse tundides 16imitud teiste
spordi- ja litkumisviisidega. 20-30% ulatuses voib kool Opetada spordi- ja/vai liikumisalasid (nt ujumine, erinevad sportmangud: késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jms), mis ei kuulu riiklikku ainekavasse, kinnistada ainekavasse kuuluvate pdhialade oskusi
ja/voi Opetada neid siivendatult. Kehalise kasvatuse tundides iildfiilisilise ettevalmistuse kiigus saadud teadmised kaitsevieteenistuseks
vajalikust fiilisilise ettevalmistuse korrast ja NATO testi sisust annavad noormeestele ja neidudele teadmise selle kohta, mil mééral peab ta
arendama oma kehalist vdimekust. Uldfiiiisilist ettevalmistust, sh kitekdverdused toenglamangus 2 minuti viltel, selililamangust istesse tdus 2
minuti viltel, 3200 m jooks, tehakse ainedpetuses libivalt. Oppesisu kisitluse valib ainedpetaja arvestusega, et kirjeldatud dpitulemused,
ainevaldkonna- ja iildpdadevused oleksid saavutatud. Kool voib vaba tunniressursi arvel mitmekesistada kehalise kasvatuse oOpet, ldhtudes
Opilaste huvidest, kooli ja/vdi paikkonna spordi- ja liikumisharrastuse traditsioonidest ning olemasolevatest sportimistingimustest. Lisaks
ainekavas esitatule 1dhtuvad koolid iilalnimetatud vdimalustest ka valikkursuste sisu konkretiseerides. Valikkursustega siivendatakse Opilaste
teadmisi ja oskusi ning arendatakse nende kehalisi voimeid. Valikkursus ,,Liikumine vilistingimustes” vdimaldab Opilastel oma tervist
karastamise teel tugevdada. Koolid vdivad koostada omal initsiatiivil litkumise/sportimise valikkursusi, et dpilased saaksid sporti ja liikumist
harrastada ka tunniviéliselt.



Tallinna Ladgnemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava
Glumnaasiumiaste

2. Aine: Kehaline kasvatus

2.1.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid.

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1.

e A Ul

2.2.

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

moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju 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 kdituda dnnetusjuhtumite korral;

jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma to6vdimet regulaarse treeninguga parandada;

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

adrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

teab ainevaldkonnaga seotud oppimisvoimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab nende t66 vairtust iihiskonnas.

Oppeaine kirjeldus

Kursusel keskendub Gpilane oma kehalise vormisoleku / kehalise toovdime arendamisele ja motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud
teadmised ja

oskused toetavad Opilase tervise ja toovoime arengut, loovad aluse elukestvale liikumisharrastusele.

2.3.

oUW N

Oppetegevus.

. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine liigutusoskuste dppimiseks ja kehaliste voimete arendamiseks.
. Kontrollharjutuste ja kehaliste voimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste hindamine ja analiiiis.

. Treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine.

. Osalemine spordiiiritustel.

. Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiiiis, treenimiseks/vdistlemiseks vajaliku info kogumine.
. Teoreetilised teadmised litkumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kaigus.
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Fiiisiline keskkond.

Ainekavakohase dppetegevuste labiviimiseks:

2.5.

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

2. korraldab kool dppe spordirajatistes (voimla, staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise liilkumise tundide ldbiviimiseks), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks;

3. saab kasutada suusarada, uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

4. on olemas roivistud ja pesemisruumid;

5. on valikkursuse ldbiviimiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli poolt tehtud alade valikust.

Hindamise iildalused.

Hindamisel ldhtutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku Oppekava iildosa sitetest. Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse Gppeaine
eesmirkidest ja saavutatud Opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tookuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises
kasvatuses hinnatakse Gpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust. Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja
hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/mdddetakse/vorreldakse) selgitab dpilastele dpetaja dppeprotsessi algul. Opitulemustena
esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste
taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal. Kehalistele vdimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele véimekusele hinnangu andmisel on soovitav rakendada
dpilasepoolset enesehindamist. Opilase teadmistele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase vdimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust, litkumis-/sporditeemalise ettekande ja/voi
kehalise kasvatuse dpimapi koostamist/esitamist, treeningpédeviku pidamist ja analiiiisi jms. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige
to0 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase
aktiivsust (osavott, kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostddoskused jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii
iseseisva kui ka organiseeritud litkumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordi-iiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms. Tervisest
tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti méaratud kehaliste harjutuste
sooritamine, kehalise kasvatuse Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Ainekavva kuuluvatest Opitulemustest saab hinnata Jpitavate
spordialadega seotud teadmiste omandamist. Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse Gpilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul, kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostab dpetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse dppe eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.
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2.6. Labivad teemad.
Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning dppesisu kavandamisel.

Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase vdartushinnangute
kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Labiv teema voimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse (litkumise ja

sportimise) tdhtsust tervisele ning kujundada oma liikumisharrastust. Libiva teema kisitlemisega glimnaasiumis taotletakse Opilase kujunemist
vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fliisiliselt terveks lihiskonnaliikmeks, kes on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ja
kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele.

Opilast suunatakse:

1) hindama mitmesuguste kditumisviiside ohutusastet ning lithi- ja pikaajalisi tagajargi tervisel turvalisusele; selgitama loodus- ja sotsiaalainetes
opitule tuginedes alkoholi ja tubaka mdju inimorganismile ja kditumisele;

2) analiiisima ja hindama keskkonna ja iihiskonna (sealhulgas eakaaslaste) moju inimeste tervisele ja ohutusalaste otsuste langetamisele; véltima
negatiivseid mojusid ja toetama teisi positiivsete otsuste langetamisel;

3) analiilisima tervise- ja ohutusalase info, toodete ja teenuste kvaliteeti, maksumust ja kittesaadavust;

4) analiitisima ohuteguri suurust, teadvustama onnetuse ahelreaktsiooni vdimalikkust; tundma dra olukorrad, mis nduavad professionaalset abi.
Gilimnaasiumis on pohiliseks ldbiva teema késitlemise vormiks Opilaste praktiline tunnivéline terviseedenduslik ja turvalisust toetav tegevus, sealhulgas
nooremate juhendajatena ja projektide vdljatodtajatena ning rakendajatena oma koolis vai ka riiklikul tasandil.

Elukestev dpe ja karjidri plaanimine. Erinevate dppetegevuste kaudu suunatakse dpilased mdistma ja véddrtustama elukestvat dpet kui elustiili ning
motestama karjddri plaanimist kui jitkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud
toomaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasidppimisvdimalusi. Oppetegevus vdimaldab Opilasel
siivendada teadmisi hariduse ja to6maailma vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvoimet ning oskust analiilisida oma voimekust ja
huvi spordi ja/voi liikumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise voimaluste kohta ja koostada karjdériplaan. Erinevad Oppetegevused

6
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voimaldavad Opilasel seostada huvisid ja vOimeid ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjaéri
tasakaalus. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi liikumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja
parandama t60voimet ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes. Lébiva teema késitlemisega giimnaasiumis taotletakse Opilase
kujunemist isiksuseks, kes moistab ja védrtustab elukestvat dpet kui elustiili ning motestab oma karjdiri planeerimist kui jitkuvat otsuste tegemise
protsessi, kellel on valmisolek ja oskused teha oma elukdiku puudutavaid valikuid ning siivendada teadmisi hariduse ja t66turu vahelistest seostest.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus véartustab keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivilise litkumisharrastuse kaudu organiseerida ning korraldada spordi- ja
litkumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate liikkumis- ja treeningrithmade tegevust.

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 analiiiisima oma tervise hoidmiseks ning tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja
liilkumisharrastuse 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 niitajaid késitlevate materjalide kogumise,
anallilisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niiiidisaegseid lahendusi ning vahendeid.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises tegevuses jirgitakse ausa mdngu pohimotteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja jirgimine igapédevaelus toetab kolbelise isiksuse kujunemist. Libiva teema kasitlemisega glimnaasiumis taotletakse Opilase kujunemist
kolbeliselt arenenud inimeseks, kes tunneb iildinimlikke ja iihiskondlikke védrtusi ja kdlbluspdhimdtteid, jérgib neid koolis ja viljaspool kooli, ei jda
iikskoikseks, kui neid eiratakse ja sekkub vajaduse korral oma vdimaluste piires.
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2.7. Loiming teiste dppeainetega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja terminoloogia
mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning eneseviljendusoskust. Opilaste vddrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning litkumisviisides kasutatakse voorsdnu ja mdisteid, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Matemaatika. Matemaatikapddevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jélgides, tehnikat ja tulemusi analiiisides, samuti sportides
tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapddevust toetab sporditehniliste oskuste analiiiis; kehalise toovdime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine celdab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetab
matemaatikapddevuse kujunemist.

Loodusained. Kehalises kasvatuses véartustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja
fiitisikas omandatud teadmised ning oskused.

Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus 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 vdimaldavad dpilasel
kavandada ning korraldada enda litkumisharrastust.

Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja litkumist, viljendab end loominguliselt, liikudes muusika

saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikupédrane ja loomingulinekésitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemustevormistamine ning esitlemine, liikkumis- ja spordiiiritustel kdimine jms, samuti oskus
margata iluliikkumises ja enda timber.

Loiming teiste Oppeainetega toimib iildpadevuste kujundamise kaudu.

Kultuuri- ja viartuspidevus. Kehalise kasvatuse ope tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi véadrtustamist. Tervis on iiks inimese hinnalisemaid
eluvédrtusi, mille hoidmise nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste
vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jirgib opilane ise voistlusmiirusi ning nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa
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mangu pohimdtete tdhtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Opilases oskust moista oma tegevuse vOimalikke tagajirgi ning jélgida ja
kontrollida oma kéitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne. Vdistlussituatsioonides Opitakse oma
voidurdomu voi kaotusekibedust sobival viisil véiljendama. Koostdos kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent
ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile dpilase vdimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostddoskus,
empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Eneseméiratluspadevus. Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust
jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Sihipirane liikumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset. Kehalise kasvatuse
kaudu Opitakse seadma eesmirke ning valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovoime tdiustamiseks.
Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ning suunab Jpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on téhtsal kohal spordi- ja lilkumisalase oskussdnavara kasutamine, sdnaline enesevéljendusoskus ning teabe-
ja tarbetekstide lugemine ning mdistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane piadevus. Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise kaudu puutub &pilane pidevalt kokku
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise to6voime
nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspiidevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja to6voimet, kavandama ning realiseerima tegevusi
tervise tugevdamiseks ja to6voime parandamiseks. Koostdo sporti tehes dpetab dpilast arukaid riske vottes toime tulema.

3. Giimnaasiumi opitulemused.
Gilimnaasiumi 16puks dpilane:
e teab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning teeb regulaarselt kehalisi harjutusi;
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teab tervise ja kehalise aktiivsuse seost ning kehalise koormuse mdju organismis toimuvatele muutustele;

leiab seoseid enda terviseseisundi ja kehalise aktiivsuse vahel,

oskab kasutada ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnikat, suudab hinnata oma oskuste taset ning teab, kuidas neid tdiustada ja
uusi oskusi omandada;

jérgib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab, kuidas toimida sagedamini tekkida voivate donnetusjuhtumite ja traumade korral;
suhtub hoolivalt keskkonnasse, harjutuspaikadesse ja inventarisse;

hindab ausa méngu pohimatteid ja jargib neid, austab oma kaaslasi, teeb koostddd ning kehaliste harjutuste sooritamisel abistab, julgestab ja
juhendab oma kaaslasi;

analliiisib oma kehaliste voimete taset; leiab endale sobiva liikumisharrastuse ning tegutseb kehalise vormisoleku nimel;

valdab teadmisi Opitud spordi- ja liikumisalade ajaloost, tdhtsamatest voistlustest, tunneb rahvuslikku ja rahvusvahelist liikumiskultuuri ning
teab tuntumaid sportlasi Eestis ja maailmas;

on teadlik kaitsevies rakendatavast fiiiisilise ettevalmistuse hindamise korrast ja NATO testi sisust.

4. Klass: 10
4.1. Kursus: |
4.1.1. Kursuse dpitulemused

I kursuse lopetaja:

selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi organismis;
valdab iilevaadet opitud spordi- ja lilkumisalade ajaloost ning tahtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
sooritab Opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;
teab Cooperi testi pohimdtet ja oskab kasutada tagasiside saamiseks vastupidavuse arendamisel;
toukab kuuli tehniliselt digesti;
méngib kohandatud voistlusmééruste jargi jalgpalli;
kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid;
sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;
trennib kasutades jou-, venitus- ja Iddvestusharjutusi;
kostab ja soritab harjutuskombinatsioone iluvdimlemises ja kangil;
julgestab ja abistab kaasopilasi harjutustesooritamisel.
10
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4.1.2. Oppesisu: 35 tundi
Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht

Teadmised liikumisest ja spordist Opilane: 4t
Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele ning e selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja
kehalise koormuse mojust organismile. kehalisest koormusest tingitud muutusi organismis;
Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikkumis- ja spordialade e  valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade
puhul. Traumade véltimine. Esmaabi levinuimate traumade ajaloost ning tihtsamatest vdistlustest Eestis ja
korral. Teadmised dpitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi
parimatest sportlastest.
Kergejoustik. 10t
Kergejoustikualade tehnikatiiustamine ja kinnistamine. e sooritab dpitud kergejdustikualad tehniliselt digesti;
Kiirjooks. Madalstart ja stardipakkude kasutamine. e teab Cooperi testi pohimotet ja oskab kasutada
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Cooperi testi tutvustamine. tagasiside saamiseks vastupidavuse arendamisel;
Kuulitéuge. e tdukab kuuli tehniliselt digesti;
Sportméngud. 11t

e maingib kohandatud voistlusméairuste jirgi jalgpalli;
Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
méngusituatsioonide kaudu, méngus 4:4, 5:5, 6:6. e kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvdtteid;

. e sooritab sportmédngudes kooli koostatud

Vorkpall. Suunatud palling ja pallinguvastuvott. Ulalt soot kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud
hiippelt ette ja taha. Tehnika tdiustamine erinevate tehnikaelementidest;
kombinatsioonide ja médngusituatsioonide kaudu.
Voéimlemine. 10t

Pohivéimlemine. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused
erinevatele lihasrithmadele.

trennib kasutades jou-, venitus- ja 16dvestusharjutusi;

11
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[luvoimlemine. Harjutused rongaga ja hiipitsaga.
Harjutused kangil. e Kostab ja soritab harjutuskombinatsioone
Aeroobika. KrossFit (joutreening). iluvdimlemises ja kangil;

e julgestab ja abistab kaasopilasi harjutustesooritamisel;

4.2.

Kursus: 11

4.2.1 Kursuse opitulemused
IT kursuse 10petaja:

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

valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid voistlusméaérusi ning valdab iilevaadet kohtunikutegevusest;
1abib 4 km distantsi (T) v6i 8 km distantsi (P);

kasutab erinevaid suusatehnikaids6ltuvalt maastikust;

valdab erinevate soiduviiside tehnikat;

suudab uisutada jdrjest 20 minutit;

kasutab Opitud tehnikaelimentid méngus;

mangib kohandatud voistlusmairuste jargi;

1abib erineva raskusastmega orienteerimisradasi;

teab pdhimdtted MOBOorienterimist;

sooritab Opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

teab Cooperi testi pohimdtet ja kasutab tagasiside saamiseks vastupidavuse arendamisel.

sooritab tdishoolt kaugushiippe;

4.2.2. Oppesisu : 35 tundi

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht

12
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Teadmised liikumisest ja spordist. Opilane: 4
Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele ning e selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja
kehalise koormuse mdjust organismile. Hiigieeni- ja kehalisest koormusest tingitud muutusi organismis;
ohutusnduded erinevate liikumis- ja spordialade puhul. e valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade
Teadmised opitud spordialade ajaloost, suurvoistlustest ja ajaloost ning tihtsamatest vdistlustest Eestis ja
parimatest sportlastest. maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
Erinevate spordialade voistlusméérused. Kohtunikutegevus e tunneb pitud spordi- ja liilkumisalade olulisemaid
erinevatel spordialadel voistlusmaérusi ning valdab tilevaadet

kohtunikutegevusest;
Talialad. 6
Suusatamine. Suusatamise tehnika pohialused. Suusatehnika e libib 4 km distantsi (T) voi 8 km distantsi (P);
tdiustamineerinevates maastikutingimusestes. e kasutab erinevaid suusatehnikaidsdltuvalt maastikust;
voi e valdab erinevate soiduviiside tehnikat;
Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine.Kestvusuisutamine. e suudab uisutada jirjest 20 minutit;
Kehaliste vdimete arendamine uisutades.
Sportméingud. 11
Korvpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja kasutab Opitud tehnikaelimentid méngus;
mangusituatsioonide kaudu. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. e mingib kohandatud vdistlusméaruste jargi;
Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.
Saalihoki. S66t. Tehnika tdiustamine erinevate
kombinatsioonide ja madngusituatsioonide kaudu, méngus 4:4,
5:5.
Jalgpall. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine.
Rannajalgpalli tutvustamine.
Orienteerumine. 4
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik- ja e teab pohimdtted MOBOorienterimist;
MOBOorienteerumine. e ldbib erineva raskusastmega orienteerimisradasi;
Erineva raskusastmega orienteerimisradade ja maastike
labimine.
Kergejoustik. 10
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Kergejoustikualade tehnikatdiustamine ja kinnistamine. e sooritab dpitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;
Kestvusjooks. Cooperi test. e teab Cooperi testi pohimotet ja kasutab tagasiside
Kaugu_shiipe. _ _ saamiseks vastupidavuse arendamisel.
Odavisketehnika tutvustamine. e sooritab tdishoolt kaugushiippe;
5. Klass: 11
5.1.  Kursus: I

5.1.1. Kaursuse épitulemused
I kursuse 10petaja:

kasutab tulemuslikult enesekontrollivotteid;

valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
tunneb Opitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid voistlusméarusi ning valdab iilevaadet kohtunikutegevusest;

sooritab kiirjoksu ja madalstardi tehniliselt digesti;

arendab kehaliste voimet (vastapidavuse, jou ja kiiruse);

sooritab Cooperi testi;

teab kettaheite tehnika pohimotteid;

kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid,

sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;

suudab korraldada koolisiseid voistluseid;

sooritab jouharjutusi NATO testi normi jargi;

kostab ja soritab elementidest harjutuskombinatsioonid iluvdoimlemises vahendiga (muusika saatel);

julgestab ja abistab kaasopilasi harjutuste sooritamisel;

kasutab erinevaid jou-, venitus- ja 10dvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;

on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;
kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

5.1.2. Oppesisu: 35 tundi

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht
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Teadmised liikumisest ja spordist. Opilane: 2
Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud e kasutab tulemuslikult enesekontrollivtteid;
teadmised: ala valiku pohimdtted, treeningu printsiibid, e valdab lilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade
vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisvalt ajaloost ning tihtsamatest voistlustest Eestis ja
treenides. Oma treenituse hindamine. maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
Teadmised opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja e tunneb Opitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid
parimatest sportlastest. Sporti ja sportimist reglementeerivad vbistlusmadrusi ning valdab iilevaadet
dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms). kohtunikutegevusest.
Erinevate spordialade voistlusméérused. Kohtunikutegevus
erinevatel spordialadel. Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine.
Kergejoustik. 11
Kergejoustikualade tehnikatdiustamine ja kinnistamine. e arendab kehaliste voimeid (vastapidavuse, jou ja
Ringteatejooks. Kiiruse);
Kestvusjooks. Cooperi test. e sooritab Cooperi testi:
Kettaheite tehnika tutvustamine. e teab kettaheite tehnika pohimotteid;
Sportmiingud. 10
Jalgpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja e kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvdtteid;
mangusituatsioonide kaudu, mingus 4:4, 5:5, 6:6. e sooritab sportmidngudes kooli koostatud

) kontrollharjutuse glimnaasiumis opitud
Vorkpall. Suunatud palling ja pallinguvastuvott. Ulalt s66t tehnikaelementidest.
hiippelt ette ja taha. Tehnika tdiustamine erinevate e suudab korraldada koolisiseid vdistluseid;
kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu.
Voéimlemine. 8

Pohivdimlemine. Jou-,venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele

lihasrithmadele.

NATO test: kite koverdamine toenglamangus (2 minutit); tdus

istesse selili lamangust (2 minutit).
Iluvéimlemine. Harjutused lindiga ja palliga. Aeroobika.
KrossFit (joutreening).

e sooritab jouharjutusi NATO testi normi jérgi;

e Kkostab ja soritab elementidest
harjutuskombinatsioonid iluvdimlemises vahendiga
(muusika saatel);

e julgestab ja abistab kaasOpilasi harjutuste
sooritamisel;

15




Tallinna Ladgnemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava

Gilimnaasiumiaste
e Kkasutab erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi
erinevatele lihasriihmadele;
Tantsuline litkumine. e on tutvunud ja eristab Eesti parimus- v3i autoritantse, 4
Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Erinevate standard- ja Ladina-Ameerika tantse ning teiste
litkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning rahvaste seltskonnatantse;
koordinatsiooni arendaminekontakttantsu, dzésstantsu jt e kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid
niilidisaegsete tantsutehnikate ja -stiilide kaudu. ja -stiile;
52. Kursus: IV

5.2.1. Kursuse dpitulemused
IV kursuse lopetaja:

oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovoime
parandamiseks;
oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
oskab kavandada iseseisvat treeningut;
valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusméarusi ning valdab iilevaadet kohtunikutegevusest;
1abib 5 km distantsi (T) voi 10 km distantsi (P);
kasutab erinevaid suusatehnikaidsoltuvalt maastikust;
hooldab oma suusavarustust;
valdab erinevate soiduviiside tehnikat;
teab mis ja kus toimuvad voi toimusid uisutamisealased spordi- ja rahvaspordiiiritused;
1abib uisutades 3 km distantsi (P) ja 2 km distansi (T);
teab sulgpalli mingureegleid;
kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvdtteid;
suudab korraldada koolisiseid voistluseid;
méngib kohandatud vdistlusmééruste sportméngu;
sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;
labib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja;
16
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e valib diget liikumistempot ja -Viisi;

e teab pohimotted moboorienterimist;

e sooritab opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

e sooritab jooks 3200 m.NATO testi normi jargi

5.2.2. Oppesisu: 35 tundi

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht
Teadmised liikumisest ja spordist. Opilane: 2
Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
teadmised: ala valiku pohimotted, treeningu printsiibid, liikumis- ja/voi spordiala, kasutades
vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisvalt seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovoime
treenides. Oma treenituse hindamineTeadmised Gpitud parandamiseks;
spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest. e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivdtteid;
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, e oskab kavandada iseseisvat treeningut;
spordieetika koodeks jms). Erinevate spordialade e valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade
voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. ajaloost ning tahtsamatest v3istlustest Eestis ja
Lihtsa vdistlusprotokolli tditmine. maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
e tunneb Gpitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid
voistlusméérusi ning valdab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

Talialad. 6

Suusatamine. Suusatamise tehnika pohialused.Suusatehnika
tdiustamineerinevates maastikutingimusestes.
Suusaholdus.Suusatamisealused spordi-ja rahvasporditiritused.
Distantsi labimine.Iseseisevharjumine ja suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega.( jooksmine,ujumine,jalgarattasoit).

1abib 5 km distantsi (T) vai 10 km distantsi (P);
kasutab erinevaid suusatehnikaidsoltuvalt maastikust;
hooldab oma suusavarustust.

valdab erinevate sdiduviiside tehnikat;
teab mis ja kus toimuvad voi toimusid
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voi uisutamisealased spordi- ja rahvaspordiiiritused;
Uisutamine. e ldbib uisutades 3 km distantsi (P) ja 2 km distansi (T);
Uisutamistehnika tdiustamine.Kestvusuisutamine. Kehaliste
voimete arendamine uisutades. Uisutamisalased
rahvaspordiiiritused.
Sportméngud. e teab sulgpalli mangureegleid; 13

e kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvotteid,
Sulgpall. Méngureeglid. Palling ja pallinguvastuvdtt. e suudab korraldada koolisiseid vdistluseid;
Erinevad 160gid. Taktika. e mingib kohandatud voistlusméaéruste sportmangu;

e sooritab sportméngudes kooli koostatud

o o kontrollharjutuse giimnaasiumis dpitud

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja tehnikaelementidest.
maaalakaitse. Korvpallitehnika tdiustamine
erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine
méngus. Tanavakorvpalli tutvustamine.
Orienteerumine. e ldbib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi 4
Erineva raskusastmega orienteerimisradade ja maastike voistlusraja;
labimine. Orienteerimisradade ldbimine: suund-,valik- ja e valib diget liikumistempot ja -viisi;
moboorienteerumine. e teab pShimdtted moboorienterimist;
Kergejoustik. e sooritab Opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti; 10
Kergejoustikualade tehnikatdiustamine ja kinnistamine. e sooritab NATO testi (jooks 3200m) normi jirgi;
Kestvusjooks.

NATO test: 3200 m jooks;
Kaugushiipe. Kuulitouge. Odavise.
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6.1. Kursus:V

6.1.1. Kursuse dpitulemused
V kursuse 10petaja:
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Kehalise kasvatuse ainekava
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e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva litkumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja t66voime

parandamiseks;
oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
oskab kavandada iseseisvat treeningut;

tunneb Opitud spordi- ja liikkumisalade olulisemaid vdistlusméairusi ning valdab iilevaadet
kasutab kergejoustikualad kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks;
sooritab opitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

sooritab NATO testi normi jargi (jooks 3200 m);

kasutab opitud tehnikaelimentid méngus;

mingib kohandatud vdistlusméadruste jérgi;

teab erinevaid reketihoideid ja 166gitehnikaid,

kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvdtteid;

suudab korraldada koolisiseid voistluseid;

sooritab jouharjutused NATO testi normi jérgi;

sooritab jouharjutused kangil;

kostab ja sooritab harjutuskombinatsioone iluvoimlemises (muusika saatel);

julgestab ja abistab kaasopilasi harjutustesooritamisel;

kasutab erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;

6.1.2. Oppesisu: 35 tundi

valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

Oppesisu Opitulemused Oppega seotud
tegevuste
orienteeruv maht
Teadmised liikumisest ja spordist. Opilane: 2
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Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud e oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva
teadmised. Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse lilkumis- ja/voi spordiala, kasutades seda ohutult oma
hindamine. kehalise vormisoleku ja t66voime
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, parandamiseks;
spordieetika koodeks jms). Erinevate spordialade e oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivdtteid;
voistlusmédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. e oskab kavandada iseseisvat treeningut;
Lihtsa véistlusprotokolli tditmine. e valdab iilevaadet dpitud spordi- ja liikumisalade

ajaloost ning tdhtsamatest voistlustest Eestis ja

maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;

e tunneb Gpitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid

voistlusméérusi ning valdab iilevaadet

kohtunikutegevusest;
Kergejoustik. e kasutab kergejoustikualad kehaliste voimete 10
Kergejoustikualade tehnikatiiustamine ja innistamine. (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks;
Kiirjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks. e sooritab dpitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;
NATO test: 3200 m jooks; e sooritab NATO testi normi jirgi (jooks 3200 m);
Sportmingud. e kasutab dpitud tehnikaelimentid méingus; 15

e mingib kohandatud voistlusmaéruste jargi;

Saalihoki. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja e teab erinevaid reketihoideid ja 165gitehnikaid;
mangusituatsioonide kaudu, méangus 4:4, 5:5. e kasutab erinevaid servitehnikaid ja vastuvdtteid;
Sulgpall. Palling ja pallinguvastuvott. Erinevad 166gid. Taktika. e suudab korraldada koolisiseid vdistluseid;
Vorkpall. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja
méngusituatsioonide kaudu.
Voimlemine. e sooritab jouharjutused NATO testi normi jargi; 8

Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused erinevatele lihasriithmadele.
Erinevate voimlemisliikidega (pohivoimlemine, iluvéimlemine,
aeroobika, sportvoimlemine, sh

akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni

sooritab jouharjutused kangil;
kostab ja sooritab harjutuskombinatsioone
iluvoimlemises (muusika saatel);
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arendamine harjutustega, mis sobivad e julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutustesooritamisel,
keha'le. K_aasépilaste julgestamine ja abistamine harjutuste e kasutab erinevaid jou-, venitus- ja 16dvestusharjutusi
sooritamisel. erinevatele lihasrithmadele;

NATO test: kdte kdverdamine toenglamangus ( 2 minutit );
tous istesse selili lamangust (2 minutit)

7. Hindamine
Hindamiskriteeriumid:
e tundides kdimine
aktiivsus
koost6o
osalemine kooli viliste sporditegevustes (giimnaasiumi koondise koosseisus erinevates spordi alades)
korraldamine ja ldbiviimine kooli sissevdistlusi
teadmised ja oskused liikumise aktiivsuse 0sas

Hindega ,,5” (,,vdga hea”) hinnatakse Opilase aktiivsust, tegutsemise- ja koostdovalmidust, Opetaja poolt antud kdikide iilesannete kohusetundliku
taitmist.

Hindega ,,4” (,,hea”) hinnatakse dpilast, kes Opetaja poolt antud lilesandeid tiitis mitte tdies mahus ja mitte téies jous.

Hindega ,,3” (,,rahuldav”) hinnatakse Opilast, kes ei soorita harjutusi oma vdoimete kohaselt ja tdidab Opetaja tlilesandeid osaliselt.

Hindega ,,2” (,,puudulik”) hinnatakse Opilast, kes tunnis on viga passiivne ja ei osale tunnis.

Hindega ,,1” (,,n0rk”) hinnatakse Opilast, kes tédielikult keeldub tunnis osalemist.

Hindega ,,0” (,,0otel”) hinnatakse dpilast, kes arvestusliku t66 ajal puudus vdi pole valmis tunniks. Opilane on kohustatud 10 pdeva jooksul, alates
kooli tulekust, t60 jarele tegema vdai vastama. Vastasel juhul asendatakse ,,0” hindega ,,1”.

Opetajal on digus méirata diferentseeritud arvelduse iilesanded dpilasele, kes puudus 30-50% dppetundides.
Kui dpilane puudub tundides iile 50%, méaratakse talle 1dbinud kursuse teemadel komleks arveldus.

Kui dpilane puudus tundidel haiguse tottu enam kui nidal, siis peab ta tooma arsti poolt antud tdendi kehakultuuri opetajale.
21




Tallinna Ladgnemere Gumnaasium
Kehalise kasvatuse ainekava
Glumnaasiumiaste

Aktiivsee t60 puhul 30 tundides 35 tunnist dpilane voib loodata saada hinne "5".
Kui opilane aktiivselt tegutseb spordiga ja voistleb Eesti Meistrivistluste tasemel oma vanuseklassis, selle spordiala Foderatsiooni voi vanemate

palvel ta v3ib olla vabastatud kehalise kasvatuse tundides kdimisest kooli komissiooni otsuse alusel. (juhtkond, kehalise kasvatuse dpetajad MO).
Samal ajal Opilane peab osalema giimnaasiumi koondise koosseisus koolide vahelistes voistlustes.
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