Lisa 2
1.1. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisopetuse Opetamise eesmérgiks on kujundada Spilastes eakohane kehakultuuripiadevus:
suutlikkus viidrtustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana, oskus anda
hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi liitkumisviisi,
suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jidrgida ausa médngu reegleid ning véirtustada
koostodd sportimisel ja liitkumisel.

Liikumispiddevust kujundatakse kdigis kooliastmetes taotletavate Opitulemuste kaudu viies
liikkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liitkumisoskused on jargmised:
1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jdrgmistes
kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliitkumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pOrgatada ja liitia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus,joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapidrane kehaliste voimete
modtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused
enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil,
mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.



Liikumine ja kultuur. Opilane méistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jdrgida ning ausa mingu pohimdtteid jirgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vO1 vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

1.2. Vaimse ja sotsiaalse 6pikeskkonna kujundamine

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit (arvestades Opilaste huve, kooli
kultuuri, traditsioone, Opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda).

1.3. Praktilised tood ja oppekiigud
Spordipievad, matkad, kooli esindamine spordivdistlustel. Pealtvaatajana osalemine litkumis-
voi spordiiiritusel. Kehaliste testide modtmine, litkumispdeviku tditmine, info otsimine.

1.4. Hindamise korraldus ning hindamismeetodid, hindamisviisid ja —vahendid

Liitkumisopetuses hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasa tootamist,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust, kirjalike/praktiliste toode
ning tegevuste puhul arvestades Opilaste isedrasusi. Hindamise eesmirk on saada iilevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase individuaalsest, eakohasest arengust ning kasutada seda
teavet Oppe tulemuslikumaks kavandamiseks ja ennastjuhtiva dppija kujundamiseks.

Hoiakute hindamisel (nt mdistab, kujundab, tihtsustab, viirtustab) antakse Opilasele suunavaid
ja toetavaid sonalisi hinnanguid. LiikumisOpetuses hinnatakse giimnaasiumidpilasi
numbriliste hinnetega viiepallisiisteemis. Oppimist toetav hindamine on dppeprotsessi osa ja
koosneb kujundavast ja kokkuvotvast hindamisest. Ainedpetaja tutvustab oma
hindamispShimdtteid trimestri esimeses ainetunnis.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisopetuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehalisete harjutuste
tegemistest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist. Juhul, kui opilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne
oppekava.

1.4.1. Teadmiste ja oskuste hindamine
1) harjutamine iiksi, paaris, meeskonnas, soorituse analiiiis
2) kontrollharjutuste sooritamine



3) esitlused, info otsing

4) kirjalikud t66d

5) kooli esindamine spordivdistlusel, osalemine vabatahtlikuna v&i harrastajana
erinevatel spordiiiritustel

6) iseseisev harjutamine ldhtuvalt eesmérgist

1.4.2. Tagasiside andmine hoiakute ja vidrtushinnangute kujunemisele

Hoiakute ja vidirtushinnangute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate
sonaliste hinnangutega.

1.4.3. Kiitumise tagasiside
Liitkumisopetuse tundides kéditumise ja hoolsuse tagasiside kujuneb:

1) tunnis osalemine, aktiivsus/kaasatdGtamine;

2) arvestab teistega ja jargib “ausa mangu” reegleid;

3) saabub tundi puhtas sportlikus riietuses, vilitundides riietub arvestades Shutemperatuuri ja
ilmastikuolusid;

4) tdidab ohutus- ja korrandudeid;

5) pédrast tundi peseb Opilane ennast ja vahetab riided;

6) vabastatud Opilane viibib tunnis Gpetaja abilisena voi tdidab dpetaja poolt antud
alternatiivset iilesannet.

Liikumisopetus 10.-12. klass

TEEMA: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemus Oppesisu

1) kasutab teadlikult Kondimine ja jooksmine kui iiks osa
edasiliitkumisoskusi eri igapdevasest liikkumisviisist, harrastus- ja
keskkondades, litkumisharrastuses, treeningvorm: kepikdnd, sportlik kond,
eri spordialadel ja tantsuliikides; matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks,

tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad
tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja
hiippealad.

Hiipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades. Ohutusnduete



2) liigub vahendil iseseisvalt
kehaliste voimete arendamiseks voi
igapdevases litkumises;

3) rakendab igapievaseks
liikumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
liitkumistes;

5) méngib sportmingu reeglite jirgi;

6) analiiiisib kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioonide
loomist;

7) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

8) véairtustab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pohimotteid;

9) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja rithmatdos;

arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméingud.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli,
Opilaste voi paikkonna spordiklubide voi
huviringidega koost66s. Kasutab vahendil
litkkumist igapédevases litkumises. Soovitav teha
ka vahendil liikumisega matku.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt. Sellest sdltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eripdrale.

Giimnaasiumis tegeletakse koikide vahendi
kisitsemisoskustega: viskamine, piitidmine,
pOrgatamine, vahendi 160mine jala, kie ja
vahendiga erinevate litkumistegevuste kaudu.

Sportméng, mida méngitakse, on koolide valida.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja
liikumistest kombinatsioone.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara.
Tootervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega.
Kehakontrolliharjutused.

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine, turvavarustuse kasutamine,
liikklusreeglitega arvestamine.

Hinnangus tuuakse vilja opilase roll koostdistes
iilesannetes ja tema panus iihistegevusele.



10) analiiiisib ja annab hinnangu
enda liikkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

11) mdistab erinevate
liikumisoskuste toimet heaolule ja
toovoimele.

Hinnang sisaldab analiiiisi omandatud oskustest,
tehtud pingutusest nende oppimiseks ja edasist
oskuste arendamise vajadust. Opilane seostab
enda liikkumisoskuseid enda vaba aja
harrastusega ja kehalise aktiivsusega.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest
edasiliikumisoskuste kasutamisest igapdevases
liiklemises (liikumisviisi valikus),
tervisetreeningus ja selle mojust tema heaolule
ja toovoimele.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdonad; heaolu; t66voime;
litkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliiiis.

Loiming iildpadevuste ja libivate teemadega: toimub Gpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Fiitisika: kursus "Fiitisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,

Fiitisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemus

1) leiab endale sobivaid
treeninguvOimalusi ja -meetodeid,
lahtudes isiklikust eesmaérgist;

2) teab erinevaid treenimisvoimalusi
ja -meetodeid;

Oppesisu

Opilane piistitab eesmiirgi seoses kehaliste
vOimete arendamisega ja toob vilja, milliseid
tegevusi ja meetodeid ta kasutab eesmérgi poole
litkumisel.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada
tervisega seotud kehalisi voimeid: joudu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste
meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi
vOimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal.
Maistab tervisliku ja treeniva koormuse
erinevust.

Treenimisvoimalus — milliste tegevuste kaudu
saab teatud kehalist voimet arendada.




3) arendab korrapiraselt enda
kehalist voimekust kokkulepitud
perioodil, ldhtudes testide
tulemustest ja koostatud
treeningplaanist;

moistab erinevate kehalise
vOimekuse testide eesmaérki;

4) annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele ja eesmirgi
saavutamisele;

5) analiiiisib tasakaalustatud
litkumise ja toitumise mdju
tervisele, seab selle kohta endale
lithiajalise eesmérgi.

Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-,
vaheldus- jne).

Treeningut planeerides on oluline tdpselt ldbi
moelda, mida soovitakse treeninguga saavutada
ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline treeningplaan,

3) téita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja teha
vajadusel korrektiivid.

Testide sooritamine. Lahtudes testide
tulemustest kasutab dpilane tegevusi/harjutusi,
et sédilitada/parandada enda kehalist voimekust.

Opilane analiiiisib testide tulemustest lihtudes
enda kehalisi voimeid, nende muutust seoses
treeninguga ja annab sellele hinnangu.

Opilane analiiiisib teatud perioodil enda
litkkumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle
pohjal eesmirgi, mida ta teatud perioodil piitiab
téita.

Mboisted: treenitus; iiletreening; visimus; spordivigastused;

Loiming iildpadevuste ja lidbivate teemadega: toimub Gpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiitisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile



TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemus

1) plaanib ja analiitisib enda
litkkumisaktiivsust ning peab teatud
perioodil liikkumispievikut;

2) moistab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

3) annab hinnangu enda kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele
ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele;

4) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjérgseid
tegevusi;

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

6) ennetab liikumisega seotud riske
ja annab esmast abi

Oppesisu

Planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane
ndha voimalusi litkumiseks, samas arvestada ka
voimalikke takistusi. Opilane oskab lihtuvalt
nidalakavast planeerida sinna igapdevast
liikumist. Opilane fikseerib igapievaselt
kehalise aktiivsuse.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine.
Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab treenituse,
tiletreeningu ja vdsimuse seost koormuse ja
intensiivsusega.

Hinnangu andmine toimub toetudes néiteks
etteantud kiisimustele ja igapdevase
litkkumistegevuse jdlgimisele/fikseerimisele;
objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt
liikumistegevusele.

Liikumisintensiivsus kerges kuni méddukas
tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste
sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi.
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel.




TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemus

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

2) annab hinnangu oma osalemisele
ja/vdi vabatahtliku tegevuse
kogemusele liikumisiiritusel

3) seostab ausa midngu pohimotteid
ildinimlike viirtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

4) maoistab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri mdjutajana;

5) jérgib litkumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja
annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda
litkumiskogemusele
looduskeskkonnas;

Oppesisu

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, loomisprotsessi analiiiisimine,
hinnangu andmine protsessile ja 10pptulemusele

Opilane toob hinnangus vilja, milliseid
tldpéddevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid)
ta kasutas voi arendas litkumisiiritusel. Loob
seoseid nende oskustega laiemalt iihiskonnas
vajaminevate oskustega — nt suhtlemine
erinevate inimestega, probleemide kiire
lahendamine jne.

Toob niiteid, kuidas ausa méngu pdohimotteid
(austus, sOprus, voistkonna vaim, aus voistlus,
hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse
elutegevustesse.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja
seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega
tthiskonnale.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate
litkkumistegevustega; jargib litkkumise juurde
kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus
liikkumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmastikule; jalandude valik.

Opilane toob analiiiisi kaudu vilja, millise
kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas
litkudes, milliseid litkumisvoimalusi
looduskeskkond pakub ja millega peab seal
litkkudes arvestama. Seostamine erinevate




eluvaldkondadega — dues litkumine ilmastikust

olenemata.
8) annab hinnangu enda oskustele Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.
tulla iseseisvalt toime asukoha ja Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
suuna miiramisega; Orienteerumine kui liikumisharrastus. Opilane

analiitisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas
tal raja labimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas
orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

9) juhendab kaasopilasi litkumises. Opetajaga koosk®élastatud liikumistegevuste
juhendamine.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; liitkumine kui kultuuri osa;
orienteerumisoskuse kasutamine erinevates keskkondades ja olukordades; aus méng;

Loiming iildpadevuste ja lidbivate teemadega: toimub Gpetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:

Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemus Oppesisu

1) valib teadlikult vaimset ja Opilane koostab endale sobiva individuaalse
kehalist tasakaalu soodustavaid meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava.
tegevusi; Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine

meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil.
Nende harjutuste kasutamise vajaduse
seostamine erinevate eluvaldkondadega ja
olukordadega.




2) sooritab iseseisvalt vaimset ja Opilane on voimeline valitud harjutusi

kehalist tasakaalu soodustavaid iseseisvalt sooritama, oskab valikut pohjendada.
tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab
igapdevaelus toimetulekuks; kasutada igapdevaelus. Opilane mirkab ja oskab

kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja
tuua vilja igapdevase harjutuste kasutamise

vOimalusi.
4) kasutab emotsioonidega Kasutab endale sobivaid emotsioonidega
toimetulemise viise. toimetulemisega viise.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdonad; heaolu; to6voime;
litkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliiiis.

Loiming iildpadevuste ja lidbivate teemadega: toimub Gpetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"”- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele



