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Kehaline kasvatus
Kehalise kasvatuse valdkonda kuuluvad järgmised õppeained: liikumine.
Kursused õppeainete kaupa on järgmised:
1) liikumine – 5 kursust: „Aktiivne ja teadlik liikuja“, „Liikumine erinevates keskkondades“, „Elukestva liikuja meelespea“, „Organiseeritud liikumine“, „Tulevikuliikuja“.
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse gümnaasiumis liikumisõpetuse põhimõtteid, et toetada õpilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispädevust, s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga päev aktiivselt liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikumisõpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks ennastjuhtiv inimene, kellel tekiksid seosed koolis õpitu ning selle kasutamise võimaluste vahel vabal ajal, st väljaspool kooli. 
Liikumisõpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis õpitu ja selle kasutamise võimaluste vahel vabal ajal, st väljaspool kooli. Liikumispädevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisõpetuse valdkonna õpitulemused, mis on õppe kujundamise aluseks: liikumisoskused; tervis ja kehalised võimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
Õppeprotsess on järjepidevalt üles ehitatud nii, et see arvestab õpilaste individuaalsusega, toetab õpilaste üldoskuste arendamist ja seoste loomist teiste õppeainete valdkondadega.
Kehalise kasvatuse valdkonna õppeainetega toetatakse kõigi riiklikus õppekavas välja toodud üldpädevuste arengut. Aineid lõimitakse teiste valdkondade õppeainetega ning samuti toetab üldpädevuste saavutamist läbivate teemade sisukas käsitlemine.
Õppetegevus on õppijakeskne, toetab õpimotivatsiooni hoidmist ja õpilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks õppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mõtlevaiks ühiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid, võtta vastutust oma õppimise eest ja tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.  Rakendame uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspõhist õpet, kasutame mitmekesiseid ja kombineeritud õppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostööd ja analüüsi soodustavaid õppetegevusi. 
Õppimist toetavas õppekeskkonnas loome kultuuritundliku, üksteist austava, kaasava, vastastikku hooliva ja toetava, turvalise, kiusamis- ja vägivallavaba ruumi, mis tugineb usalduslikel suhetel, sõbralikkusel ja heatahtlikkusel ning kus märgatakse ja tunnustatakse õpilase pingutusi ja õpiedu. Toetame uskumust, et oma võimekuse arendamiseks tuleb pingutada ning ebaõnnestumise korral tuleb rohkem harjutada või kasutada teistsuguseid strateegiaid. Meie jaoks on oluline luua õpiruum, kus iga õpilane saab maksimaalselt areneda, arvestades tema individuaalsust ja potentsiaali, oskusi ja huve.
Hindamine põhineb õpitulemuste saavutamisel. Hindamisega toetatakse kooliastme lõpuks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist, hoiakute kujunemist ning valdkonnapädevuste saavutamist. Hinnatakse nii õppeprotsessi jooksul kui ka kursuse lõppedes. Hinnatakse nii sõnaliselt kui numbriliselt. Täpsema info hindamise korralduse kohta saab õpilane iga kursuse alguses aineõpetajalt.

Liikumispädevust arendava õppe tulemusena taotletakse, et gümnaasiumi lõpuks omandab õpilane järgmised teadmised, oskused ja hoiakud:
1) kasutab mitmekülgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepärane liikumisharrastus;
2) mõistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste võimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;
3) on igapäevaselt kehaliselt aktiivne ja järgib tervisliku liikumise põhimõtteid;
4) väärtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mõjutajana ja uue loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega toimetulemise viise;
6) tunneb rõõmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.



Liikumine
Liikumise 5 kursust toetavad võimalusel samal ajal projektides toimuvaid tegevusi, nt 10.2 projektiga „Loovus ja loogika“ samal ajal toimuval 1. kursusel tegeldakse mh tantsulise eneseväljendusega, 11.3 projektiga „Riigikaitse ja ühiskonnakorraldus“  samal ajal toimuval 4. kursusel tegeldakse mh orienteerumise ja looduses liikumisega, mis toetavad õpilasi projekti lõpus toimuvas laagris.
Võimalusel õpetatakse liikumise kursusi hajutatult, st üks kursus kestab kaks perioodi, st 14 nädalat. See tagab järjepideva liikumisega tegelemise, mis toetab liikumispädevuste saavutamist.
	Liikumine 1 – „Aktiivne ja teadlik liikuja“

	Liikumise 1. kursusel keskendutakse aktiivse ja teadliku liikuja jaoks vajalike teadmiste ning oskuste saamisele. Tegevused toimuvad nii õue- kui sisekeskkondades, tegeldakse erinevate valdkondade baasoskuste omandamisega. Suur rõhk on õppija pideval eneseanalüüsil, et tagada vajalike teadmiste ja oskuste kinnistumine.

	Õpitulemused
Õpilane:
	Õppesisu

	kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;
	Vastupidavusalad; kõndimine ja jooksmine; hüpped; ronimine; akrobaatika.

	leiab endale sobivaid treeninguvõimalusi ja -meetodeid, lähtudes isiklikust eesmärgist;
	

	teab erinevaid treenimisvõimalusi ja -meetodeid;
	

	mõistab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
	

	rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi;
	

	liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete arendamiseks või igapäevases liikumises;
	Rattasõit, rulluisutamine jms.

	rakendab igapäevaseks liikumiseks või liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi hooldusvõtteid;
	

	väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise põhimõtteid;
	Ohutus, turvavarustus; eneseanalüüs
esmaabi; hügieen.


	analüüsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
	

	ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi;
	

	riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
	

	järgib liikumistega seotud ohutusnõudeid, isiklikku hügieeni ja annab neile hinnangu;
	

	käsitseb vahendit erinevates liikumistes;
	Pallimängud; liikumismängud; sportmängud.

	mängib sportmängu reeglite järgi;
	

	seostab ausa mängu põhimõtteid üldinimlike väärtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
	

	analüüsib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomist;
	Akrobaatika; kehahoiak, kehakontroll; omalooming.

	valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
	

	mõistab olulisemaid kehakontrolli mõjutavaid tegureid ja oskab neid analüüsida;
	

	loob midagi liikumisega seotult, analüüsib loomist ja annab sellele hinnangu;

	

	juhendab kaasõpilasi liikumises;
	

	mõistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mõjutajana;
	

	mõtestab liikumiskultuuri tantsu kaudu;
	

	analüüsib tasakaalustatud liikumise ja toitumise mõju tervisele, seab selle kohta endale lühiajalise eesmärgi
	Liikumis- ja toitumispäevik; eneseanalüüs; tervislik toitumine.



	plaanib ja analüüsib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispäevikut;
	

	annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/või tehnoloogilistele vahenditele;
	

	annab hinnangu enda kehalistele võimetele ja eesmärgi saavutamisele;
	

	annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rühmatöös.
	Eneseanalüüs, õpistrateegiad.



	Liikumine 2 – „Liikumine erinevates keskkondades“

	Liikumise 2. kursusel keskendutakse liikumisele erinevates keskkondades. Tegevused toimuvad nii õue- kui sisekeskkondades, tegeldakse erinevates keskkondades liikumise eripärade ja nende arvestamisega. Suur rõhk on õppija pideval eneseanalüüsil, et tagada vajalike teadmiste ja oskuste kinnistumine.

	Õpitulemused
Õpilane:
	Õppesisu

	kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;
	Talispordialad; kõndimine ja jooksmine; hüpped; ronimine; ujumine.

	liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete arendamiseks või igapäevases liikumises;
	Talispordialad; jõusaali ABC; jooga; individuaal- ja rühmatreeningud.

	rakendab igapäevaseks liikumiseks või liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi hooldusvõtteid;
	

	leiab endale sobivaid treeninguvõimalusi ja -meetodeid, lähtudes isiklikust eesmärgist;
	

	teab erinevaid treenimisvõimalusi ja -meetodeid;
	

	mõistab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
	

	rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi;
	

	väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise põhimõtteid;
	Ohutus, turvavarustus; eneseanalüüs.


	rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
	

	analüüsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
	

	riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
	

	järgib liikumistega seotud ohutusnõudeid, isiklikku hügieeni ja annab neile hinnangu;
	

	käsitseb vahendit erinevates liikumistes;
	Pallimängud; liikumismängud; sportmängud.

	mängib sportmängu reeglite järgi;
	

	seostab ausa mängu põhimõtteid üldinimlike väärtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
	

	analüüsib tasakaalustatud liikumise ja toitumise mõju tervisele, seab selle kohta endale lühiajalise eesmärgi
	Liikumis- ja toitumispäevik; eneseanalüüs; tervislik toitumine.



	plaanib ja analüüsib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispäevikut;
	

	annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/või tehnoloogilistele vahenditele;
	

	annab hinnangu enda kehalistele võimetele ja eesmärgi saavutamisele;
	

	annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rühmatöös.
	Eneseanalüüs, õpistrateegiad.



	Liikumine 3 – „Elukestva liikuja meelespea“

	Liikumise 3. kursusel keskendutakse elukestva liikumise jaoks vajalike põhimõtete ja väärtushinnangute kujundamisega. Tegevused toimuvad nii õue- kui sisekeskkondades, tegeldakse erinevate liikumisega seotud tegevuste mõjuga inimesele. Suur rõhk on õppija pideval eneseanalüüsil, et tagada vajalike teadmiste ja oskuste kinnistumine.

	Õpitulemused
Õpilane:
	Õppesisu

	kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;
	Kõndimine ja jooksmine; hüpped; ronimine; vastupidavusalad.

	liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete arendamiseks või igapäevases liikumises;
	Rattasõit, rulluisutamine;  jooga; individuaal- ja rühmatreeningud.

	rakendab igapäevaseks liikumiseks või liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi hooldusvõtteid;
	

	leiab endale sobivaid treeninguvõimalusi ja -meetodeid, lähtudes isiklikust eesmärgist;
	

	teab erinevaid treenimisvõimalusi ja -meetodeid;
	

	mõistab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
	

	rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi;
	

	valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
	Töövõime, heaolu, töötervishoid; eneseanalüüs.


	mõistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja töövõimele;
	

	analüüsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
	

	riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
	

	järgib liikumistega seotud ohutusnõudeid, isiklikku hügieeni ja annab neile hinnangu;
	

	käsitseb vahendit erinevates liikumistes;
	Pallimängud; liikumismängud; sportmängud.

	mängib sportmängu reeglite järgi;
	

	seostab ausa mängu põhimõtteid üldinimlike väärtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
	

	analüüsib tasakaalustatud liikumise ja toitumise mõju tervisele, seab selle kohta endale lühiajalise eesmärgi
	Liikumis- ja toitumispäevik; eneseanalüüs; tervislik toitumine.



	plaanib ja analüüsib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispäevikut;
	

	annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/või tehnoloogilistele vahenditele;
	

	annab hinnangu enda kehalistele võimetele ja eesmärgi saavutamisele;
	

	annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rühmatöös.
	Eneseanalüüs, õpistrateegiad.



	Liikumine 4 – „Organiseeritud liikumine“

	Liikumise 4. kursusel keskendutakse liikumistegevuste planeerimisele, erinevate reeglitega arvestamisele. Tegevused toimuvad nii õue- kui sisekeskkondades, tegeldakse oma liikumise eesmärgistamisega, liikumisoskuste arengu mõõtmisega. Suur rõhk on õppija pideval eneseanalüüsil, et tagada vajalike teadmiste ja oskuste kinnistumine.

	Õpitulemused
Õpilane:
	Õppesisu

	kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;
	Talispordialad; kõndimine ja jooksmine; hüpped; ronimine; vastupidavusalad; orienteerumine.

	liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete arendamiseks või igapäevases liikumises;
	Talispordialad; jõusaali ABC; jooga; individuaal- ja rühmatreeningud.

	rakendab igapäevaseks liikumiseks või liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi hooldusvõtteid;
	

	leiab endale sobivaid treeninguvõimalusi ja -meetodeid, lähtudes isiklikust eesmärgist;
	

	teab erinevaid treenimisvõimalusi ja -meetodeid;
	

	mõistab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
	

	rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi;
	

	annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
	Orienteerumine, liikumine looduses.


	annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna määramisega;
	

	analüüsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
	

	riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
	

	järgib liikumistega seotud ohutusnõudeid, isiklikku hügieeni ja annab neile hinnangu;
	

	rakendab traumade ning haiguste järel sobilikku liikumist ja koormust;
	

	käsitseb vahendit erinevates liikumistes;
	Pallimängud; liikumismängud; sportmängud.

	mängib sportmängu reeglite järgi;
	

	seostab ausa mängu põhimõtteid üldinimlike väärtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
	

	arendab korrapäraselt enda kehalist võimekust kokkulepitud perioodil, lähtudes testide tulemustest ja koostatud treeningplaanist;
	Treeningplaan; eneseanalüüs; kaitseväe testid; erinevad kehaliste võimete testid.



	mõistab erinevate kehalise võimekuse testide eesmärki;
	

	annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/või tehnoloogilistele vahenditele;
	

	annab hinnangu enda kehalistele võimetele ja eesmärgi saavutamisele;
	

	annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rühmatöös.
	Eneseanalüüs, õpistrateegiad.



	Liikumine 5 – „Tulevikuliikuja“

	Liikumise 5. kursusel keskendutakse edaspidises elus aktiivne olemise jaoks vajalikule eeltööle. Tegevused toimuvad nii õue- kui sisekeskkondades. Suur rõhk on õppija pideval eneseanalüüsil, et tagada vajalike teadmiste ja oskuste kinnistumine.

	Õpitulemused
Õpilane:
	Õppesisu

	kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;
	Kõndimine ja jooksmine; hüpped; ronimine; vastupidavusalad; orienteerumine.

	liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete arendamiseks või igapäevases liikumises;
	Rattasõit, rulluisutamine;  jooga; individuaal- ja rühmatreeningud.

	rakendab igapäevaseks liikumiseks või liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi hooldusvõtteid;
	

	leiab endale sobivaid treeninguvõimalusi ja -meetodeid, lähtudes isiklikust eesmärgist;
	

	teab erinevaid treenimisvõimalusi ja -meetodeid;
	

	mõistab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
	

	rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi;
	

	analüüsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
	Ohutus; eneseanalüüs.


	riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;
	

	järgib liikumistega seotud ohutusnõudeid, isiklikku hügieeni ja annab neile hinnangu;
	

	rakendab traumade ning haiguste järel sobilikku liikumist ja koormust;
	

	käsitseb vahendit erinevates liikumistes;
	Pallimängud; liikumismängud; sportmängud.

	mängib sportmängu reeglite järgi;
	

	seostab ausa mängu põhimõtteid üldinimlike väärtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
	

	arendab korrapäraselt enda kehalist võimekust kokkulepitud perioodil, lähtudes testide tulemustest ja koostatud treeningplaanist;
	Treeningplaan; eneseanalüüs.



	annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/või tehnoloogilistele vahenditele;
	

	annab hinnangu enda kehalistele võimetele ja eesmärgi saavutamisele;
	

	annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rühmatöös;
	Eneseanalüüs, õpistrateegiad.

	annab hinnangu oma osalemisele ja/või vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisüritusel ning seostab saadud kogemust isikliku üldpädevuste arenguga.
	Eneseanalüüs; vabatahtlik olemine; liikumisüritused.
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