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1. ULDALUSED

1.1. Valdkonnapéadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse gimnaasiumis liikumisdpetuse pohimotteid, et
kujundada Opilastes liikumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt lilkumisharrastusega tegelda

ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi l6petaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liitkumisviisides ning teab, mis
on temale meeleparane liikumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkumise p6himétteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle méjutajana ja uue
loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna kohustuslikud ja valikkursused

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena ja kahe valikkursusena. Kohustuslike ja
valikkursuste sisu koostatud arvestusega, et need toetaksid liikumispadevuse kujunemist ning

ainekavas esitatud viie litkumisvaldkonna dpitulemuste saavutamist.

Valikkursused on:
1) ,Kehalised voimed ja liikumisoskused;

2) ,,Liikumine vélistingimustes®.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse

seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.
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Liikumispaddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna
Opitulemused, mis on dppe kujundamise aluseks: lilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed,;

kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

= Liikumisoskused
Liitkumisoskusi arendatakse stvendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu.
Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pdhikoolis. Valdkonna
,Lilkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt
motiveeritud liikuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused,
teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki liikumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmérgistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud

teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid liikumisviise.

Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kdndimis-, jooksmis-, huppamis-,
ronimisoskus, oskus liikuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, | kooliastmes
omandatud ujumisoskusega, sh pdorata tdhelepanu veeohutusele, on soovitatav jatkata
ka glimnaasiumis;

2) vahendil liikumise oskus tahendab oskust liikuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, rulluisutamine, aerutamine, sdudmine jne);

3) vahendi kasitsemise oskus tahendab oskust visata, pulda, porgatada ning liita vahendit
kée ja jalaga vbi muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja liilkumisel tdhendab oskust sailitada tasakaalu erinevates

keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

= Tervis ja kehalised vdimed
Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et hoida enda tervist ja
arendada tervisega seotud kehalisi vOimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks
kehaliste vdimete arendamiseks. Glmnaasiumis jatkatakse pdhikoolis alanud korrapérast
tervisega seotud kehaliste vdimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse modtmist
vahemalt Uks kord gimnaasiumi jooksul. M86tmise peamine eesmark on, et dpilased teaksid
enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisaeesmark
on saada korraparast tagasisidet Eesti dpilaste tervisega seotud kehaliste vbimete kohta, jalgides
tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade kasitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust.

Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse
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teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste vdimete mddtmise tulemusi ei vorrelda ega
seostata normatiividega ja neid analtsitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut,

vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada.

= Kehaline aktiivsus
Opilases kujundatakse oskus leida 6ppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise
aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nditeks enda kehalise
aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispéeviku
pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks
toetatakse oskust analiiiisida eri liikumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased,
kelle tervislik seisund ei vdimalda ko&iki liikumisdpetuse tegevusi sooritada voi suure

intensiivsusega liikuda, kaasatakse liikuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

= Liikumine ja kultuur
Opilastes kujundatakse oskust métestada inimese ja liilkumise osa kultuuris ning enda rolli
kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analtiiisida kultuuri
muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja

litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

= Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilastes kujundatakse motivatsiooni véartustada vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille
saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lahtutakse vajadusest luua &pilastes arusaam
mitmekilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest, et dpilased suudaksid
valida praktikas rakendamiseks vahemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad dpitulemused on
aluseks kooli liikumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on
paindlikud ja v@imaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning
Opikeskkonda.

1.4. Valdkonnailene 16iming, tldpadevuste arengu toetamine ja 6ppekava
labivate teemade kéasitlemine

Liikumisdpetuse dppeprotsess on I6imitud Gldpadevuste arendamisega, mis toetavad ennast

juhtiva inimese kujunemist.

= Uldpadevuste arendamise véimalused liikumisdpetuse kaudu
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Kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;
rollimangud; tunnivéline tegevus; liikumise ja Kkultuuri traditsioonid; harrastatavad
liilkumisviisid ja spordialad tdnapdeva Uhiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

Liikumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikup&adevus — paaris ja rihmat0od, sh tihtsete eesmarkide saavutamiseks;
erinevad rollid rihmas; liitkumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset padevust

iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvdime.

Enesemaaratluspadevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, v8imed, motivatsioon jne) ja eneseanaliilis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koost66 jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus Gpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kilgede hindamine ja kditumise analtds.

Enesemadratluspadevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega,
Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse mdtestamine, selle (le arutlemine,
tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Naiteks dpilane
saab seda teha motteid lahti kirjutades (paevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega
réakides, sh dpetaja suunavate kisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 16puks
uute lahendusteni joudma. Teise inimese kiisimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks
saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud refleksioon on tShusam kui

juhendamata refleksioon.

Opipadevus — Oppimise eesmargistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt Glesande ja tegevuse analliiis, hinnangu voi tagasiside andmine); dppimine
erinevate meetodite kaudu — (ksi, kaaslasega, rihmas; loovt6d tegemine liikumisega seotud

teemal.

Suhtluspédevus — koostddle suunatud tlesanded, mis toetavad thiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
pustitades Uhiseid eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele, analtitisib paaris- voi

rihmategevust.
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Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus — kehaliste voimete md6tmine
ja nende analuls; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle anallius; tehnoloogiliste vahendite

kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiisiks;

Ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised Ulesanded ja
sundmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat flusilist keskkonda
kujundavad; loovt6od jne);

Digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse md6tmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe

otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analutsimiseks.

= L3iming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja

kirjaliku enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse v6drsonu
jamaisteid, mille tahendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku péadevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna vaartustamine
liilkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias,

geograafias ja fliisikas omandatud teadmised ja oskused.

Sotsiaalne padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, thiskonnadpetusega. Kehaline
kasvatus Opetab Opilast tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujunemisel. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad dpilasel kavandada ja

korraldada enda liikumisharrastust.

Kunstipadevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist,
valjendada end loominguliselt liikumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist
toetavad spordialade/litkumisviiside isikuparane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele (lesannetele uusi ja omané&olisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, liikumisja spordidrituste kulastamine jms, samuti oskus mérgata ilu lilkumises ja

enda Umber.

= | Abivate teemade rakendamise vdimalusi
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Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjaari kujundamine* toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jarjepidevalt uusi litkumisalaseid teadmisi ja
oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama to6vGimet. VBimekuse ja sligavama huvi
ilmnemisel spordi ja/vdi liikumisharrastuse vastu suunatakse dpilast tema tulevase kutsevaliku

tegemisel, tema karj&ari kujundamisel.

Lébiva teema ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng* kasitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade Gppekorraldus
vaartustab keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise

harrastajaks.

Labiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevétlikkus* kaudu toetatakse Opilaste soovi tunnivalise
liilkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia labi spordi- ja litkumisiritusi ning osaleda neis;

suunatakse Gpilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningrihmade tegevust.

Labiva teema ,Kultuuriline identiteet“ raames hoiab Opilane end kursis toimuvate
spordivadistluste ja tantsudritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistab
Eesti sportlaste eduka esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane
Opib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda ja austab oma
rahva kultuuri. Vaartustab noorte ja Uldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning

UNESCO maailmapérandi nimekirjas.

Teema ,, Teabekeskkond ja meediakasutus® kaudu suunatakse Opilast leidma, koguma ja
analliisima oma tervise hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse
kujundamiseks ja teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jalgida

erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusindmustega.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendused seostuvad kehaliste vdimete
néitajaid puudutavate materjalide kogumise, analtitisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega,

et selle kaudu leida dpilase arenguks sobivaid nldisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Labivateema ,,Tervis ja ohutus puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase
vadrtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike, valikkursuste ja tunnivélise tegevuse

kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Nimetatud teema
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vOimaldab Opilasel mdista kehalise aktiivsuse (litkumise/sportimise) téhtsust tervisele ja

kujundada oma litkumisharrastust.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus* seostub spordis ausa mangu p8himotete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivalises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja jargimine igapéevaelus toetab kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Opilaste liikumisharjumuste kujunemiseks vajalik ppe maht jaguneks dppeperioodide kaupa

Uhtlaselt.

Opet kavandades ja korraldades lahtutakse Gppekava alusvadrtustest, Uldpadevuste ja
lilkumispadevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, kooli Gppekavas satestatud Gppesisust ning voimalustest 18imida

liilkumisOpetust teiste ppeainete ja labivate teemadega.

Oppe korraldamine on Bppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga dpilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset dppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist

litkumise abil.

Ope toetab &pilaste kujunemist iseseisvaiks 6ppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt métlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Gppimise eest, tulevad

toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gumnaasiumis dpet kavandades ja korraldades teevad Gpetajad koostddd, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripéra ja vdimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fldsilist pingutust ndudvaid tlesandeid, mille
sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku késitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele ning pakutakse dpiabi ja tuge dpivalikutes;

2) vdimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, arvestades dpilaste arvu dppertiihmas,
vanust, voimekust ja sugu; vdimaldatakse erivajadustega dOpilastel osaleda aktiivselt
lilkumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks
tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika niudisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna

arengut, voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;
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4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning anallisitakse Oppimist,
suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma Gppimise ja
kehalise arengu eest;

5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse
kujunemist toetavate Kkursuste sisu loomisse, pakutakse vdimalusi anallisida ja
motestada Opet nii enda Oppimise ja Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud Oppe
korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tahenduslikkuse, eesmérkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja
vOtma vastu tagasisidet;

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

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid 6pikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid dppimiseks ning enda kehaliste v@imete analliisimiseks,
arendatakse info Kriitilise otsimise ja hindamise pé&devust, arvestades autoridigust ja
uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamise toel saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta 6ppimisel ja liikumispadevuse
kujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse
tagasisidet ka Gldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.
Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.
Hindamisel l&htutakse riikliku dppekava lldosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel
koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal
(nt huvikoolis vdi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaluilisi koostamise
pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast. Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat
kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sodnaliste hinnangute v6i numbriliste

hinnetena.
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Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja pilaste lilkumisalaste eelteadmiste ja oskuste
tase ning ainealased vadrarusaamad ja spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist dppimist
ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses
vaartustatakse eesmargi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.

Kokkuvotvalt hinnatakse tldjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii Gppeaines seatud

eesmaérkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on 6ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kaigus oma dppimist ning seatud eesmérkide

saavutamist analtitisima ja reflekteerima.

Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust
ning veenvust. Opilase seisukohtadele tihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sénalist

kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike Glesannete puhul arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka dpilase
keelekasutusele, eelkdige liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ja Gigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik séltub seatud dppe-

eesmérkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fliusiline, vaimne ja sotsiaalne Gppekeskkond tagab liikumisvéimalusi ja
liilkumispadevuse valjakujunemist. Opetaja loob kdiki Opilasi toetava 6ppekeskkonna,
sOltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab 6pilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavaéristamist. Liikumis- ja sportmangudes véartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméangudes voivad Gpilased

kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid ilesandeid méngus.
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Fuusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus.
Fudsilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispéadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse
korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse mitmekesised
lilkumisvGimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist,
liilkumispadevuse kujundamist ja liikumisoskuste kasutamist, s6ltumata Gpilaste vanusest ja

S0O0st.

2. AINEKAVA

2.1. KEHALINE KASVATUS
2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispéadevuse
omandamist gimnaasiumi 18puks nii, et gimnaasiumi lIdpetaja on saanud positiivse kogemuse
liilkumisest ja litkumisharjumuse. Ainekava jatab Opetajale autonoomsuse Oppesisu valikul
tingimusel, et kdigi viie lilkumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme I6puks
saavutatud. Oppeaine vbimaldab arvestada &pilaste varem voi véljaspool kooli omandatud
oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat
lahenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab
Opilaste kaasamine dpitavale tdhenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja
emotsionaalselt. Kehalise kasvatuse valikkursused pakuvad vdimalust suvendada Opilaste

teadmisi ja oskusi ning nende kehalisi véimeid.

2.1.2. Gumnaasiumi l18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
Opilane:
1) kasutab mitmekulgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi eri lilkumisviisides ning teab, mis
on temale meelepérane liikumisharrastus;
2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise,
liilkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkumise p6himétteid;
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4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle méjutajana ja uue

loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab

emotsioonide juhtimise viise.

2.1.3 Kursuste Opitulemused, dppesisu ja hindamine

Kursus ,,Liikumisoskused*

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt
kehaliste vGimete arendamiseks
vOi igapdevases liikumises;

3) rakendab igapdevaseks
liilkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke
liilkumisvahendi hooldusvétteid:;

4) Kkasitseb vahendit erinevates
liilkumistes;

5) maéngib sportméngu reeglite
jargi;

6) rakendab esmaseid
veeohutusalaseid oskusi;

7) analiisib kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioonide
loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

9) madistab olulisemaid
kehakontrolli mdjutavaid
tegureid ja oskab neid
analtdsida;

10) véértustab turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himotteid;

11) annab hinnangu enda
tegevusele paaris- ja rihmatoos;

12) analtitisib ja annab hinnangu
enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

Kdndimine ja jooksmine kui tks osa
igapéevasest lilkumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kdnd,
matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo
valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud,
ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.
Hlpete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hlippealades (nt kaugushipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein, loodus-
vOi tehiskeskkond, kaitsevae treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud, sh linna- ja looduskeskkonnas.
Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Sportmang.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara.
Tdotervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega.
Juurdeviivad harjutused kehakontrollile.
Kehakontrolli mojutavad tegurid (lihaskond,
keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)).
Analiits enda video soorituse pdhjal.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise eristamine
ohtlikust, oma ké&itumise analutisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liitkumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
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ja toovoimele.

ja toovoimele.

maistab erinevate
litkumisoskuste toimet heaolule

13) mdistab erinevate
liilkumisoskuste toimet heaolule

Vahendi kasitsemisoskused: viskamine,
pludmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala,
kée ja vahendiga erinevate liikumistegevuste

kaudu.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine

asendites.

Oma vdimete hindamine; lihtsamad veeohutuse

vOtted.

Maisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; heaolu; toovdime;
liilkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliils.

Praktilised t66d: analliisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele (etteantud juhendi
vOi kisimustiku alusel); annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rihmatos.

LGiming teiste Oppeainetega:
Fuusika: kursus "Fulsika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringlitkumine; kursus
"Dlnaamika"- mehaanika, impulss

Hindamine
OPITULEMUS
Sa kasutad Siit hakkad Sa oled uute Saoled jéudnud VAU. Sul on
mitmekaulgseid liilkuma teadmiste ja vajalike oskuste | rohkelt teadmisi
lilkumisoskusi ja - oskuste teekonnal | ja teadmisteni | ja oskusi. Arenda
kogemusi eri neid edasi ja ara
liilkumisviisides ning tead, jaa pidama. ©
mis on sinule
meeleparane
lilkumisharrastus:

1) kasutad teadlikult Sa omad Sa kasutad Sa kasutad Sa kasutad
edasiliikumisoskusi |kogemust edasili |edasiliikumisosk |teadlikult edasiliikumisosku
eri keskkondades, ikumisoskustest |usi eri edasiliikumisosk |si eri
liilkumisharrastuses, |eri keskkondades, |usi eri keskkondades,
eri spordialadel ja keskkondades, liilkumisharrastus |keskkondades, |liikumisharrastus
tantsuliikides liilkumisharrastus |es, eri liilkumisharrastus |es, eri

es, eri spordialadel ja  |es, eri spordialadel ja

spordialadel ja  |tantsuliikides spordialadel ja  |tantsuliikides

tantsuliikides tantsuliikides vabal ajal ja
eesmaérgiparaselt

2) liigud vahendil Saliigud edasi | Sa oskad Sa liigud Sa rakendad oma
iseseisvalt kehaliste |vahendil iseseisvalt valida |vahendil teadmisi
vOimete muutuvas sobivaid iseseisvalt ja oskusi litkuda
arendamiseks voi keskkonnas ja vahendeid kehal | kehaliste vdimete | vahendil vabal
igapdevases seostad seda iste vimete arendamiseks voi |ajal ja
liikumises igapéevaste arendamiseks vOi | igapdevases eesmaérgiparaselt

liilkumisvOimalus |igapaevases liikumises
tega liikumises
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3)

rakendad
igapaevaseks
litkumiseks voi

litkumisharrastuseks

vajalikke
litkumisvahendi
hooldusvotteid

Sa tead
hooldusvahendei
d ja —votteid,
oskad seostada ja
pdhjendada
hooldusvotete
rakendamise

Sa vajad
erinevate litkum
isvahendite
hooldusvotete
rakendamiseks
juhendamist

Sa rakendad
igapéevaseks
lilkumiseks vOi
litkumisharrastus
eks vajalikke
litkumisvahendi
hooldusvotteid

Sa juhendad
kaaslasi

vajalike hooldus
votete
kasutamisel
erinevate
lilkumisvahendite

vajalikkust puhul
4) kasitsed vahendit Sa omad Sa oskad Sa kasitsed Sa rakendad oma
erinevates kogemust iseseisvalt valida | vahendit valitud vahendi
litkumistes erinevate endale sobivaid |erinevates kasitsemisoskusi
vahendite vahendeid liikumistes vabal ajal ja
kasitsemisel eesmaérgiparaselt
erinevates
liikumistes
5) maéngid sportmdngu |Sa tead valitud |Sa jargid ja Sa méngid Sa valdad
reeglite jargi sportméngu rakendad valitud |sportmangu reegleid mangu
reegleid sportmangu reeglite jargi kohtuniku
reegleid tasemel, oskad

juhendamisel

seostada reegleid
méangu taktikaga

6) rakendad esmaseid |Saoledteadlik |Sa oled kogenud |Sa rakendad Sa oskad hinnata
veeohutusalaseid veeohutusalaste |lihtsamaid esmaseid ohtlikke olukordi,
oskusi oskuste veeohutasalaseid |veeohutusalaseid |rakendada

vajalikkusest votteid kaldal vdi |oskusi ohutusalaseid
vees teadmisi ja
oskusi

7) analtdsid Sa kirjeldad Sa oled Sa analudsid Sa lood
kehaasendite ja Opetaja abil teadlik terminol |kehaasendite ja |ise kehaasendite
liilkumiste kehaasendite ja  |oogiast, mille liikumiste ja litkumiste
kombinatsioonide liikumiste abil analiiisida  |kombinatsioonid |kombinatsiooni,
loomist kombinatsioonid |kehaasendite ja |e loomist anallusid

e loomist liikumiste loomise protsessi
kombinatsioonid ja tulemust
e loomist

8) valid harjutusi Sa valid Opetaja |Sa oskad Sa valid harjutusi | Sa rakendad
kehahoiu abil harjutusi enamasti kehahoiu teadlikult
kontrollimiseks ja enda kehahoiu iseseisvalt valida | kontrollimiseks |kehahoidu
korrigeerimiseks kontrollimiseks |harjutusi, millega |ja mdjutavaid

ja mojutada enda |korrigeerimiseks |harjutusi
korrigeerimiseks |kehahoidu

9) modistad olulisemaid |Sa oled teadlik |Sa oled saanud | Sa mdistad Sa oskad
kehakontrolli kehakontrolli kogemuse olulisemaid pdhjendada
mdojutavaid tegureid |mojutavatest kehakontrolli kehakontrolli kehakontrolli
ja oskad neid teguritest mojutavatest mdjutavaid mdojutavate
analtdsida teguritest ja tegureid ja oskad |tegurite seost

oskad neid neid analliisida |iseendaga ning

rakendada
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kasutamisele

, -Ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele

hinnangut enda
lilkumisoskustele
, -Ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele

turvavarustuse
kasutamisele

seostada
iseendaga
10) vaartustad Sa oskad Sa enamasti Sa vaartustad Sinu ohutu
turvalisuse ja ohutu |seostada turvalise | rakendad turvalisuse ja litkumine on
liilkumise ja ohutu turvalisuse ja ohutu litkumise | muutunud
pdhimotteid litkumise ohutu litkumise |p8&himdtteid harjumuseks
pdhimotete pdhimatteid
vajalikkust
iseenda ja
kaaslastega
11) annad hinnangu enda | Sa oskad dpetaja |Sa oskad Sa annad Mérkad tegureid
tegevusele paaris- ja [abil anda enamasti hinnangu enda  |ja oskad
rihmat6os hinnangut enda |iseseisvalt anda |tegevusele pdhjendada enda
tegevusele hinnangut enda | paaris- ja hinnangut
paaris- ja tegevusele rihmat6os tegevusele paaris-
rihmat60s paaris- ja ja ruhmat6os
rihmat60s
12) analliusid ja annad  |Sa Opetaja abil | Sa oskad Sa analuisid ja  |Sul on oma
hinnangu enda analliusid ja enamasti annad hinnangu | litkumisoskuste, -
liilkumisoskustele, - |oskad anda iseseisvalt enda ohutuse ja
ohutusele ja hinnangut enda  |analtlsida liilkumisoskustele |turvavarustuse
turvavarustuse litkumisoskustele |ja anda , -ohutusele ja kasutamisel

kujunenud ennast
vadrtustav hoiak

13) mdistad erinevate

litkumisoskuste
toimet heaolule ja
toovoimele

Sa osaliselt
maoistad erinevate
lilkumisoskuste
toimet enda
heaolule ja
téoveimele

Sa enamasti
maoistad
erinevate
lilkumisoskuste
toimet enda
heaolule ja
toovdimele

Sa mdistad
erinevate
lilkumisoskuste
toimet heaolule
ja téovdimele

Sa mdistad,
kuidas on
erinevad
lilkumisoskused
seotud oma
heaolu ja
to0vdimega ning
rakendad
litkumisoskusi
enda heaolu
mdojutamiseks

Kursus ,,Tervis ja kehalised voimed*

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:

eesmargist;

1) leiab endale sobivaid
treeninguvdimalusi ja -
meetodeid, lahtudes isiklikust

Eesmargi pustitamine seoses kehaliste voimete
arendamisega. Tegevuste ja meetodite
kasutamine eesmérgi poole litkumisel.
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2) teab erinevaid
treenimisvdimalusi ja -
meetodeid,;

3) arendab korraparaselt enda
kehalist;

4) mdistab erinevate kehalise
vOimekuse testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda
kehalistele vGimetele ja
eesmaérgi saavutamisele;

6) anallusib tasakaalustatud
liilkumise ja toitumise mdju
tervisele, seab selle kohta
endale lihiajalise eesmargi.

Meetoditega arendamine tervisega seotud
kehalisi vOimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust. Meetodid, millega arendatakse
oskustega seotud kehalisi voimeid:
koordinatsioon, Kiirus, tasakaal. Tervisliku ja
treeniva koormuse erinevust.
TreenimisvBimalus — milliste tegevuste kaudu
saab teatud kehalist voimet arendada.
Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-,
vaheldus- jne).

Treeningut planeerimine: mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni jéuda.
Eesmaérki plstitamine, stistemaatilise
treeningplaani koostamine, treeningplaani
taitmine, treeningplaani taitmist hindamine ja
vajadusel korrektiivide tegemine.

Lahtudes testide tulemustest kasutamine
tegevusi/harjutusi, et sailitada/parandada enda
kehalist vdimekust.

Sooritamine tervisega seotud kehaliste vBimete
teste, et saada tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja
joule. Kaitsevée testid; erinevad kehaliste
vOimete testid, mis annavad tagasisidet
terviseskaalade alusel.

AnallUs tervisega seotud ja kaitsevae testide
tulemustest lahtudes enda kehalisi vimeid,
nende muutust seoses treeninguga ja sellele
hinnangu andmine.

Analiis teatud perioodil enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Maisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; eesmérgistamine;
treeningplaan; treeningmeetodid; treeningpulss; toitumine; energiabilanss

Praktilised t60d: oma kehaliste véimete m6dtmine, analtls ja tervisega seostamine
(Fitback keskkonna kasutamine); liilkumispéevik.

funktsioonile.

LGiming teiste Oppeainetega: Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid*- hingamine,
energia ATP, metabolism, ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon,
aeroobne hingamine, anaeroobne hingamine; kursus ,,Inimene ja keskkond* - fuusilise
aktiivsuse mdju inimese talitlusele, sealhulgas slidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste

Hindamine

OPITULEMUS
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Sa mdistad vastutust
hoida enda tervist ja

VAU. Sul on

tervisele, sead selle

liilkumisharjumu

. Sa oled uute x .
vormisolekut . S Sa oled joudnud | rohkelt teadmisi
kehaliste vGimete S':itiﬂiﬁqk:d teﬁr&z‘g]a vajalikeJ oskuste | ja oskusi. Arenda
arendamise, jateadmisteni | neid edasi ja ara
- R teekonnal s
liilkumise ning jaa pidama. ©
toitumise kaudu;
leiad endale sobivaid | Sa tead, kuidas |Sa oskad Sa leiad endale |Sa omad
treeninguvdimalusi  |on kehalised  |sOnastada enda |sobivaid mitmekdlgseid
ja -meetodeid, vOimed seotud |kehaliste treeninguv@imal |teadmisi erinevate
l&htudes isiklikust  |tervisega ja vOimete usi ja - eesmarkideni
eesmargist;. haiguste arendamisest meetodeid, joudmisest.
ennetamisega | lahtuvat l&htudes
eesmaérki isiklikust
eesmargist.
tead erinevaid Sa mdistad Sa oskad Sa tead Sa oskad
treenimisvOimalusi  |kehalisi eristada erineva |erinevaid kasutada
ja -meetodeid; vBimeid id treenimisvdimal | erinevaid
arendavate treenimisvdimal |usi ja — treenimisvdimalu
tegevuste ja usi ja - meetodeid. si ja -meetodeid
harjutuste meetodeid
toimet.
arendad Sead endale Sa oskad Sa arendad Oskad vajadusel
korraparaselt enda  |eesmargi planeerida enda |korraparaselt korrigeerida enda
kehalist vBimekust |lahtudes enda |eesmargiparast |enda kehalist eesmaérki ja
kokkulepitud mdddetud tegutsemist vOimekust tegutsemist
perioodil, lahtudes | kehaliste lahtudes kokkulepitud
testide tulemustest ja | vOimete kehaliste perioodil,
koostatud tasemest; vBimete ldhtudes testide
treeningplaanist; tasemest tulemustest ja
koostatud
treeningplaanist;
mdistad erinevate Sa tead Sa tead Sa mdistad Sa rakendad
kehalise vbimekuse |kehaliste erinevate erinevate teadlikult
testide eesmarki; vOimete teste ja |kehaliste kehalise erinevaid
nende vOimete testide |vOimekuse testimisviise
vajalikkust eesmarke testide eesmarki
annad hinnangu enda | Sa oled saanud |Sa analusid Sa annad Sa tegutsed
kehalistele vGimetele | kogemuse enda kehalisi hinnangu enda | iseseisvalt ennast
ja eesmargi kehaliste vOimete arengut | kehalistele eesmaérgiparaselt
saavutamisele; vOimete ja eesmargi vOimetele ja arendades
korrapérasest |saavutamist eesmargi
arendamisest saavutamisele;
anallisid Sa oled teadlik |Sa oled Sa analtitsid Sa oskad
tasakaalustatud toitumise ja analtdsinud tasakaalustatud |kriitiliselt
liikumise ja liilkumisega enda toitumise- |liikumise ja analliisida
toitumise moju seotud ja toitumise moju | kehalise

tervisele, sead

aktiivsusega
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kohta endale energiabilansist|si enda tervisest |selle kohta seotud toitumisv
lUhiajalise eesmérgi. lahtuvalt endale alikuid
lUhiajalise
eesmargi.
Kursus ,,Kehaline aktiivsus*
Opitulemused Oppesisu

Opilane:

1) plaanib ja analtsib enda
liikumisaktiivsust ning peab
teatud perioodil
liilkumispdevikut;

2) madistab erineva
liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

3) annab hinnangu enda kehalisele

aktiivsusele, toetudes isiklikele

ja/vdi tehnoloogilistele
vahenditele;

rakendab liikumiseks

ettevalmistavaid ja

koormusjargseid tegevusi;

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

6) ennetab lilkumisega seotud
riske ja annab esmast abi.

4)

Voimalusi litkumiseks, voimalikud takistused.
planeerimine p&evakavast (nédalakavast)

igapéevast liikumist. Liikumine thest kohast teise

kdndides vdi jalgrattaga soites, treening voi
aktiivne t60. Fikseerimine kehalise aktiivsuse
vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine.
Sobiliku intensiivsuse leidmine. Treenituse,
uletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja
intensiivsusega.

Subjektiivse hinnangu andmine toetudes
naiteks etteantud kisimustele ja igapaevase
litkumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele;
objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele

vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt
liilkumistegevusele.

Liikumisintensiivsus kerges kuni mdodukas
tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste
sooritamine.

Juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi
seostamine.

Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel.

M@isted: treenitus; Uletreening; vasimus; spordivigastused

Praktilised t66d: lilkumispaevik

funktsioonile

L&iming teiste dppeainetega: Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fisilise
aktiivsuse mdju inimese talitlusele, sealhulgas stidame-veresoonkonna slsteemile ja lihaste

Hindamine

OPITULEMUS

Sa oled igapéevaselt
kehaliselt aktiivne ja
mdistad tervisliku
liilkumise pohimdtteid.
Selleks on oluline, et sa

Siit hakkad
litkuma

Sa oled uute
teadmiste ja
oskuste teekonnal

Sa oled jéudnud
vajalike oskuste ja
teadmisteni

VAU. Sul on
rohkelt teadmisi ja
oskusi. Arenda
neid edasi ja ara

jaa pidama. ©

18




TALLINNA MUSTJOE GUMNAASIUMI
GUMNAASIUMIASTME OPPEKAVA
LISA 2 Kehaline kasvatus

plaanid ja analtiusid
enda
liikumisaktiivsust
ning pead teatud
perioodil
litkumispéevikut;

Sa hindad ja
jalgid oma
igapéevast
kehalist aktiivsust
liikumispaeviku
abil

Sa oskad
eesmargistada
enda
liikumisaktiivsust
ja planeerida
tegutsemist
liikumispaeviku
abil

Sa plaanid ja
analudsid enda
liikumisaktiivsust
ning pead teatud
perioodil
litkumispaevikut.

Sa oskad
iseseisvalt
reguleerida enda
eesmargiparast
kehalist aktiivsust

moistad erineva
litkumisintensiivsuse

Sa tead erineva
litkumisintensiivs

Sa tunnetad
erineva

Sa moistad erineva
litkumisintensiivsus

Sa oskad
erinevaid

mdju organismile ja  |use mdju liikumisintensiivsu |e m&ju organismile |liikumisintensiivs
leiad endale sobiva  |organismile ja se toimet iseenda |ja leiad endale usi kombineerida
koormuse; leiad endale organismile sobiva koormuse. |vastavalt enda

sobiva eesmargile

koormuse.
annad hinnangu enda |Sa kasutad Sa tead nditajaid, |Saannad hinnangu |Sa kasutad
kehalisele erinevaid mille pbhjal anda |enda kehalisele erinevaid
aktiivsusele, toetudes |tehnoloogilisi hinnangut enda aktiivsusele, tehnoloogilisi
isiklikele ja/voi ja/voi isiklikke kehalisele toetudes isiklikele |ja/vai isiklikke
tehnoloogilistele vahendeid, et aktiivsusele ja/voi vahendeid enda
vahenditele; hinnata enda tehnoloogilistele kehalise

kehalist vahenditele. aktiivsuse

aktiivsust. eesmargiparaseks

mdojutamiseks

rakendad liikumiseks |Sa tead ja Sa mdistad Sa rakendad Sa mdistad
ettevalmistavaid ja sooritad liikumis |litkumiseks liitkumiseks erineva mojuga
koormusjargseid eks ettevalmistavate ja |ettevalmistavaid ja |ettevalmistavate
tegevusi; ettevalmistavaid |koormusjargsete | koormusjargseid ja

ja tegevuste olulisust |tegevusi. koormusjargsete

koormusjargseid
tegevusi

tegevuste moju
enda organismile
ja kasutad neid

rakendad traumade
ning haiguste jarel
sobilikku liikumist ja
koormust;

Sa tead, et
traumade ja
haiguste jarel on
vajalik litkuda
sobiliku
koormusega

Sa tead erineva
koormuse mdju
traumade ja
haiguste jarel

Sa rakendad
traumade ning
haiguste jarel
sobilikku litkumist
ja koormust.

Sa rakendad
traumade ning
haiguste jarel
sobilikku
liikumist ja
koormust ja
tegutsed enda
tervise
tugevdamiseks.

ennetad liikumisega
seotud riske ja annab
esmast abi.

Sa tead lihtsamaid
esmaabivotteid
litkumistes saadud
vigastuste korral.

Sa

rakendad lihtsama
id esmaabivotteid
lilkumistes saadud
vigastuste korral
ning tead
vigastuste

Sa ennetad
liilkumisega seotud
riske ja annad
esmast abi.

Sa tegutsed
teadlikult enda
lilkumisega
seotud riskide
ennetamiseks
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ennetamise
vOimalusi

Kursus ,,Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:

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

2) annab hinnangu oma
osalemisele ja/vdi vabatahtliku
tegevuse kogemusele
liikumisdritusel ning seostab
saadud kogemust isikliku
uldpédevuste arenguga;

3) seostab ausa mangu
pdhimatteid Gldinimlike
vadrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri méjutajana;

5) jargib liikumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hligieeni ja annab neile
hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
liilkumiskogemusele
looduskeskkonnas;

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

9) motestab litkumiskultuuri tantsu
kaudu;

10) juhendab kaasopilasi
liikumises.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
loomisprotsessi analiisimine, hinnangu andmine
protsessile ja 16pptulemusele.

Uldpadevuste (laiemad eluks vajalikke oskused)
kasutamine voi arendamine litkumisuritusel.
Seosed nende oskustega laiemalt Gihiskonnas
vajaminevate oskustega — suhtlemine erinevate
inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.
Seoste loomine erinevate kultuuri
valdkondade vahel: liikumisuritused, naitekunst,
fotograafia, skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka tile-eestilised
liikumisiritused — pikkade traditsioonidega
uritused ja uuemad liikumiskultuuri mgjutavad
uritused — Tartu maraton, olumpiaméngud,
Simple Session, x-méngud.

Ausa mangu pohimdtted (austus, sdprus,
voistkonna vaim, aus vaistlus, hoolimine) saab
ule kanda igapéevastesse elutegevustesse.
Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja
seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega
uhiskonnale.

Ohutusn6uded erinevate liikumistegevustega;
litkumise juurde kuuluvad higieeninduded —
pesemine jne. Ohutus — kérvaklappide
kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.
Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmastikule; jalandude valik. Liikumine hdmaras,
pimedas.

Anallds: millise kogemuse on saanud
looduskeskkonnas liikudes, milliseid
liikumisvGimalusi looduskeskkond pakub ja
millega peab seal liikudes arvestama. Seostamine
erinevate eluvaldkondadega — dues liikumine
ilmastikust olenemata.

Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
Orienteerumine kui liikumisharrastus. Opilane
analudsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas
tal raja labimine dnnestus.
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e Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks

tantsimisele

tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu. Erinevad vBimalused
litkumiseks labi tantsu. Tantsu kui

litkumiskultuuri métestamine

enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.
e Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste

juhendamine.

Maisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; litkumine kui kultuuri osa;
orienteerumisoskuse kasutamine erinevates keskkondades ja olukordades; aus mang.

Praktilised t66d: osalemine ja/vOi vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine
liikumisiritusel ning seostab ja analtiiisib saadud kogemust isikliku Gldpadevuste arenguga;
juhendab kaasopilasi liikumises; loob midagi liikumisega seotult, analtitisib loomist ja
annab sellele hinnangu.

L&iming teiste dppeainetega: Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants
rahvamuusika/rahvapilli saatega.

Hindamine

OPITULEMUS

Sa vaartustad
liilkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana

Sa oled uute

Saoled jéudnud

VAU. Sul on
rohkelt teadmisi ja

ning ennast selle S':itimﬁ;ad teadmiste ja vajalike oskuste |oskusi. Arenda neid
mojutajana ja uue oskuste teekonnal | ja teadmisteni edasi ja ara jaa
loojana. Selleks on pidama. ©
oluline, et sa:
lood midagi Sa lood midagi Sa lood midagi Sa lood midagi |Pakud

lilkumisega seotult, lilkumisega seotult | litkumisega liilkumisega omaalgatuslikult
analliusid loomist ja  |ja Kirjeldad seotult ja seotult, valja idee, kaasates
annad sellele loomist analttsid loomist |analtiusid teisi inimesi
hinnangu loomist ja annad

sellele hinnangu
annad hinnangu oma |Sa oled olnud Sa oskad seostada [Sa annad hinna |Korraldad
osalemisele ja/voi osaleja voi osalejana vOi ngu oma omaalgatuslikult
vabatahtliku tegevuse |korraldaja korraldajana osalemisele liikumisdritust voi
kogemusele valjaspool kooli  |saadud kogemust |ja/voi tegutsed
liikumisdritusel ning  |toimunud uldpadevustega | vabatahtliku kohtunikuna
seostad saadud liikumisdritusel tegevuse
kogemust isikliku kogemusele

uldpédevuste
arenguga

litkumisuritusel
ning seostad
saadud
kogemust
isikliku
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Uldpédevuste
arenguga

seostad ausa mangu
pohimdtteid
uldinimlike
vaartustega ja
erinevate
eluvaldkondadega

Sa mdistad ausa

mangu tahendust
jarakendad selle
pohimdtteid

Sa markad ja
oskad Opetaja abil
seostada ausa
mangu
pdhimatteid
erinevate
eluvaldkondadega

Sa seostad ausa
mangu
pdhimdatteid
dldinimlike
vaartustega ja
erinevate
eluvaldkondade

ga

Algatad
litkumisdritusi,
vaistlusi ja
turniire, pohilise
tahelepanuga ausa
mangu pShimdtete
rakendamisele

mdistad sportlaste ja
tantsijate rolli kultuuri
mdjutajana

Sa tead sportlaste
ja tantsijate rolli
kultuurikandjana
ning
liikumisdrituste ja
-traditsioonide
olulisust kultuuri
osana

Sa oskad tuua
elulisi nditeid
sellest, kuidas on
sportlased ja
tantsijad kultuuri
kandjad

Sa mdistad
sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuuri
mdjutajana

Sa analusid
sportlaste,
tantsijate ja
kultuuri panust
uhiskonda laiemalt

jargid litkumistega Sa osaliselt jargid |Sa enamasti jargid | Sa jargid Sa jargid
seotud ohutusndudeid, | litkumistega liikumistega liilkumistega liilkumistega
isiklikku hiigieeni ja  |seotud seotud seotud seotud
annad neile hinnangu | ohutusndudeid, ohutusndudeid, |ohutusndudeid, |ohutusndudeid,
isiklikku hiigieeni |isiklikku hugieeni |isiklikku isiklikku hiigieeni,
jaannad neile jaannad neile hlgieeni ja annad neile
hinnangu hinnangu annad neile hinnangu ja oskad
hinnangu tuua elulisi néiteid
riletud vastavalt Sa osaliselt riietud | Sa enamasti Sa riietud Sul on kujunenud
tegevusele ja vastavalt riletud vastavalt  |vastavalt hoiak riietuda
keskkonna tegevusele ja tegevusele ja tegevusele ja iseenda tervist
tingimustele keskkonna keskkonna keskkonna véartustades
tingimustele tingimustele tingimustele
annad hinnangu enda |Sa annad Opetaja |Sa annad Sa annad Sa annad hinnangu
liilkumiskogemusele |abil hinnangu enamasti hinnangu enda |enda
looduskeskkonnas enda iseseisvalt litkumiskogemu | litkumiskogemusel
liilkumiskogemuse |hinnangu enda sele e
le litkumiskogemuse | looduskeskkonn |looduskeskkonnas
looduskeskkonnas |le as ja oskad tuua
looduskeskkonnas elulisi naiteid
annad hinnangu enda |Sa annad Opetaja |Sa annad Sa annad Sa annad hinnangu
oskustele tulla abil hinnangu enamasti hinnangu enda |enda oskustele

iseseisvalt toime
asukoha ja suuna
méaéramisega

enda oskustele
tulla iseseisvalt
toime asukoha ja
suuna
méaéramisega

iseseisvalt
hinnangu enda
oskustele tulla
iseseisvalt toime
asukoha ja suuna
maaramisega

oskustele tulla
iseseisvalt toime
asukoha ja
suuna
méaramisega

tulla iseseisvalt
toime asukoha ja
suuna
maaramisega ja
oskad tuua elulisi
naiteid
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motestad
liikumiskultuuri tantsu
kaudu

Sa saad aru, et
tants on
liitkumiskultuuri
0sa

Sa tood naiteid
tantsust Kui
liitkumiskultuuri
osast

Sa motestad
litkumiskultuuri
tantsu kaudu

Sa oled kogenud
tantsu kui
lilkumiskultuuri
0sa

juhendad kaasopilasi |Sa juhendad Sa Sa juhendad Sa juhendad
litkumises kaasdpilasi juhendad kaasOpi |kaasopilasi kaasopilasi
liikumises dpetaja |lasi litkumises liilkumises liilkumises
abil enamasti enesekindlalt ja
iseseisvalt oskuslikult
Kursus ,,Vaimne ja kehaline tasakaal*
Opitulemused Oppesisu

Opilane:

tegevusi;
2)
tegevusi;
3)

4)

1) valib teadlikult vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid

sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid

kasutab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
igapaevaelus toimetulekuks;
kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise.

e Sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava endale koostamine.
Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine
meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil. Nende
harjutuste kasutamise vajaduse seostamine
erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

e Valitud harjutusi iseseisvalt sooritamine, valikut
pdhjendamine.

e Meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida
vOib kasutada igapaevaelus. Muutusi markamine
ja kirjeldamine, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused esile kutsuvad.

e Emotsioonidega toimetulemisega viise endale
sobivaid kasutamine.

Maisted: meelerahuharjutused; kehatunnetusharjutused; keskendumisharjutused;
tdhelepanelikkuseharjutused; emotsioonide juhtimine.

Praktilised t66d: endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava
koostamine; eneseanaliius.

L&iming teiste dppeainetega: Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide,
hobide ja ettevdtmiste toetav mdju enesearengule ja peresuhetele

Hindamine

OPITULEMUS

Sa hoiad vaimset
ja kehalist
tasakaalu, tuled
toime
stressiolukorras
ning kasutad
emotsioonidega
toimetulemise
viise;

Siit hakkad
litkuma

Sa oled uute
teadmiste ja
oskuste teekonnal

Sa oled jéudnud
vajalike oskuste ja
teadmisteni

VAU. Sul on
rohkelt teadmisi ja
oskusi. Arenda
neid edasi ja ara

jaa pidama. ©
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valid teadlikult  |Sa sooritad Saoled leidnud |Sa valid teadlikult |Oled koostanud
vaimset ja Iseseisvalt endale hasti vaimset ja kehalist |endale
kehalist tasakaalu | vaimset ning toimivaid vaimset |tasakaalu sobiva meelerahu
soodustavaid kehalist ja kehalist soodustavaid - ja
tegevusi; tasakaalu tasakaalu tegevusi; kehatunnetusharju
soodustavaid soodustavaid tuste kava
tegevusi tegevusi
sooritad Sa seostad Sa oled leidnud ja | Sa sooritad Sul on endaga
iseseisvalt vaimset ning kasutad endale iseseisvalt vaimset |toimetulekuks
vaimset ja kehalist sobivaid vaimset |ja kehalist erinevaid votteid
kehalist tasakaalu | tasakaalu ja kehalist tasakaalu
soodustavaid soodustavate tasakaalu soodustavaid
tegevusi; tegevuste moju |soodustavaid tegevusi;
enda toovoimele | tegevusi
kasutad vaimset |Sa mdistad Sa rakendad Sa kasutad vaimset | Sa oskad vastavalt
ja kehalist vaimset ja erinevaid vaimset |ja kehalist olukorrale
tasakaalu kehalist ja kehalist tasakaalu olemasolevat
soodustavaid tasakaalu tasakaalu soodustavaid harjutusvara
tegevusi soodustavate soodustavaid tegevusi varieerida
igapéevaelus tegevuste moju |tegevusi igapéevaelus
toimetulekuks;  |enda heaolule; toimetulekuks;
kasutad Sa mdistad enda | Sa rakendad Sa kasutad Sa valdad enda
emotsioonidega |vdimalusi tulla |erinevaid emotsioonidega emotsioonide
toimetulemise toime erinevate |vGimalusi toime |toimetulemise reguleerimise
viise emotsioonidega |tulla enda viise votteid

emotsioonidega,
leiad enda jaoks
sobivaid votteid

Hindamisel lahtutakse vastavatest gumnaasiumi riikliku 6ppekava Uldosa sétetest ja kooli

Opilaste giimnaasiumi hindamisjuhendist. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse

(todkuse), puudlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi,

liigutusoskusi ja kehalist voimekust.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka

Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

Kehalistele v6imetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut (muutused vorreldes

varasemate sooritustega) ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel.

Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist v6i Kirjalikku kusitlust, litkumis-

sporditeemalise ettekande. Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid

parandatakse ka Gigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.
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Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostoooskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse kujul), vistlustest
ja spordidritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti mé&ératud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud Ulesannete taitmine jms).

Ainekava kuuluvatest Gpitulemustest saab hinnata Gpitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist.

Praktiliste oskuste hindamisel lahtutakse konkreetse dpilase tervislikust seisundist — hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante, spordiala
tehnikaelementide sooritust vms.

Juhul, kui opilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe

eesmaérk, Gppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

3. VALIKKURSUSTE AINEKAVAD

3.1. Valikkursus ,,Kehalised voimed ja liikumisoskused*
3.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid

Valikursusega taotletakse, et dpilane:
1) mdoistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja to6vGimele ning
litkumisoskuste osa selle saavutamises;
2) tdiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist
ning toévoimet parandava liikumise ohutuks harrastamiseks;
3) analiiisib oma kehalise vBimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja to6vGime tdstmiseks;

4) arendab koostdooskusi kaaslastega.
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3.1.2. Kursuse luhikirjeldus

Kursusel keskendub @pilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66v6ime arendamisele ja

motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja

toovdime arengut, loovad alust elukestvale liikumisharrastusele.

3.1.3. Opitulemused, 6ppesisu ja hindamine

Kursuse 16pul dpilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

omab Ulevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest vdimetest (kehalise vdimekuse
liikidest) ja tunneb nende arendamise véimalusi;

analliisib oma kehalise todvdime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;

parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, Gpib suvendatult
sooritama thte uut kehalist tegevust/litkumisviisi;

Kinnistab  kehalist téovdimet parandava liikumise/sportimise  ohutus- ja
hligieeninBuetega seotud teadmisi;

teab, kuidas kéituda ja abistada 6nnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

teeb koost6dd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;
vadrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;

osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t60v6ime parandamiseks sobiva

liilkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka valjaspool kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Teadmised kehalise t66voime arendamiseks ja liikumisoskuste Oppimiseks.
Kehalised vdimed, nende mdju tervisele; tervise aluseks olev kehaline véimekus.
Kehaliste vOimete arendamise ja kehaliste harjutuste Gppimise p&hiprintsiibid ja

meetodid, treeningu ulesehitus.

Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmarkide

seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

Kehaliste vGimete arendamine. Erinevate kehaliste v8imete (aeroobne vastupidavus,
lihasjoud, painduvus, Kkiirus, osavus/koordinatsioon) arendamise vdimalused

(jousaalitreening, aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.
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Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames
Opitud spordialade/liikumisviiside tehnika taiustamine; uute spordialadega tutvumine ja

nende tehnika dppimine. Kooli valikul harrastatakse véhemalt kahte erinevat spordiala.

Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade 6ppimisel ning kehaliste
vOimete arendamisel. Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jou- ja painduvuse testid) ja
enesekontrollivahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

Osalemine sporditritustel.

Oppetegevus
1) Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine liigutusoskuste Oppimiseks ja
kehaliste vGimete arendamiseks.
2) Kaontrollharjutuste ja kehaliste vBimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
hindamine ja anallus.
3) Treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine, tantsukavade loomine.
4) Osalemine spordilritustel.
5) Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja anallus,
treenimiseks/vaistlemiseks vajaliku info kogumine.
6) Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kaigus.
Hindamine

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja hinnetega “Arvestus (Arv)” ja “Mittearvestus

(MArv)”, ldhtudes TMG-i hindamispdhimdtetest, mis tuginevad riikliku dppekava tldosale ja

teistele hindamist reguleerivatele digusaktidele.

»Arvestus (Arv), vastab dpioskuste omandamist jargmistele hinnangutele:

,viaga hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Opilase Oppe aluseks olevatele
taotletavatele dpitulemustele taiel maaral ja Gletavad neid;

,hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad uldiselt dpilase Gppe aluseks olevatele

taotletavatele dpitulemustele;
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= rahuldav” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad uldiselt dpilase Gppe aluseks olevatele

taotletavatele dpitulemustele, kuid esineb puudusi ja vigu.

,Mittearvestatud (MArv),, vastab dpioskuste omandamist jargmistele hinnangutele:
» puudulik” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemustes esineb olulisi puudusi;
= _nork” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste

saavutatust, kui saavutatud dpitulemustes esineb olulisi puudusi ja areng puudub.

3.2. Valikkursus ,,Liikumine vilistingimustes*
3.2.1. Oppe- ja kasvatuseesmérgid

Valikursusega taotletakse, et dpilane:
1) mdistab valjas liikumise tahtsust ja selle soodsat mdju tervisele;
2) omandab uusi teadmisi ja oskusi véljas litkumise ohutuks harrastamiseks;
3) rakendab valjas litkumist oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks, organismi
karastamiseks;
4) Kkinnistab  koostodoskusi  kaaslastega ja arusaamu  keskkonda  sdastvast

liikumisest/sportimisest.

3.2..2. Kursuse luhikirjeldus

Kursus toetab d&pilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Valjas, sh looduses liikumine
pakub Opilasele vdimaluse kehaliste vOimete arendamiseks, rekreatsiooniks ja

keskkonnateadliku k&itumise kujunemiseks.

3.2.3. Opitulemused, dppesisu ja hindamine

Kursuse 16pul dpilane:

1) analiitsib véljas liitkumise organismi karastavat/tervist tugevdavat, téovoimet tdstvat ja
taastavat moju; seab eesmargid, pakub vahendeid ja vdimalusi véljas lilkumise
rakendamiseks enda tervise kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse tdstmiseks;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames omandatud (valjas
liilkumiseks kasutatavaid) motoorseid oskusi, dpib sooritama Uhte uut valjas liikumise

viisi;
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3)
4)

5)

6)
7)

kinnistab valjas liikumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi;

teab, kuidas kaituda valjas esineda vOivate Gnnetusjuhtumite (traumad, kiilmumine jms)
puhul;

spordialade dppimisel/kehalise treeningu ajal teeb koost6dd kaaslastega, selle kaigus
abistab, julgestab ja juhendab neid;

osaleb aktiivselt tundides;

leiab endale sobiva valjas liikumise viisi ja harrastab seda ka valjaspool kehalise

kasvatuse tunde;

8) véartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
9) hindab keskkonda, suhtub sellesse saastvalt; tunneb looduses liikumist reguleerivaid
seadusi.
Oppesisu

Teadmised valjas liikumise harrastamiseks. Véljas liikumise mdju organismile;
soovitused litkumisviisi valikuks (sh varustuse valik) ja harrastamiseks. Keskkonda
saastev lilkumine: looduses liikumist reglementeerivad digusaktid. Isikliku tervistava
liilkumisharrastuse kavandamine — lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmarkide

seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside planeeriming).

Véljas liikumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad, nende tehnika ja
harjutamise metoodika. Kooli valikul harrastatakse véhemalt kahte erinevat ala:
liilkumisviisid — kond, kepikdnd, jooks; orienteerumine (sh suusa- ja

rattaorienteerumine); rulluisutamine; suusatamine;

Valjas liikumine ja tervis. Ohutus- ja hlgieeninduded. Enesekontrollitestid (UKK 2
km k&imise test, Cooperi test kasutades erinevaid liikumisviise jms);

enesekontrollivahendite (sammuloendur, pulsitester jms) kasutamine. Esmaabi.

Osalemine spordiuritustel.

Oppetegevus

1)
2)

3)

Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.
Kontrollharjutuste ja kehaliste vbimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
ja analiiis.

Treeningplaanide koostamine, treeningpaeviku pidamine.
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4)
5)

6)
7)
8)
9)

Osalemine spordiuritustel.

Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja anallius,
treenimiseks/vaistlemiseks vajaliku info kogumine.

Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kaigus.
uisutamine;

treening terviserajal;

maoni uus litkumisviis jms.

Hindamine

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja hinnetega “Arvestus (Arv)” ja “Mittearvestus

(MArv)”, lahtudes TMG-i hindamispdhimétetest, mis tuginevad riikliku dppekava uldosale ja

teistele hindamist reguleerivatele digusaktidele.

»Arvestus (Arv), vastab 6pioskuste omandamist jargmistele hinnangutele:

»viga hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Opilase Oppe aluseks olevatele
taotletavatele dpitulemustele taiel maaral ja Uletavad neid,;

2

,hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad uldiselt pilase dppe aluseks olevatele
taotletavatele dpitulemustele;

,rahuldav” hinnatakse vaadeldava perioodi v0i vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad uldiselt dpilase dppe aluseks olevatele

taotletavatele dpitulemustele, kuid esineb puudusi ja vigu.

,Mittearvestatud (MArv),, vastab dpioskuste omandamist jargmistele hinnangutele:

,»puudulik” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemustes esineb olulisi puudusi;
,»nork” hinnatakse vaadeldava perioodi voi vaadeldava temaatika Opitulemuste

saavutatust, kui saavutatud Opitulemustes esineb olulisi puudusi ja areng puudub.
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