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1. ULDALUSED

1.1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis [litkumisopetuse pohimotteid, et
kujundada Opilastes litkumispddevust, mis hdlmab litkumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub litkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikkumisharrastusega tegelda

ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava oppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis
on temale meelepdrane litkkumisharrastus;

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

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimdtteid;

4) véadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mojutajana 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 (muudatus mérts 2025)

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena.
10. klassis 2 kursust
11. klassis 2 kursust

12. klassis 1 kursus

Valikkursused on:
1) ,,Kehalised voimed ja litkumisoskused®;

2) ,,Liikumine vilistingimustes*.
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1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli.
Liikumispddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie litkumisopetuse valdkonna
opitulemused, mis on dppe kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed;

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

= Liikumisoskused
Litkumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja litkumisharrastuse kaudu.
Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pdhikoolis. Valdkonna
,Lilkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt
motiveeritud liikkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused,
teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kdiki litkumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmargistatult. Arutluste ja soorituste mdtestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud

teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid litkumisviise.

Liitkumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-,
ronimisoskus, oskus liitkuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, I kooliastmes
omandatud ujumisoskusega, sh pdorata tdhelepanu veeohutusele, on soovitatav jitkata
ka glimnaasiumis;

2) vahendil liitkumise oskus tdhendab oskust liikkuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, rulluisutamine, aerutamine, sudmine jne);

3) vahendi kdsitsemise oskus tdhendab oskust visata, piiiida, porgatada ning liitia vahendit
kée ja jalaga voi muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tihendab oskust sdilitada tasakaalu erinevates

keha asendites, litkudes ja nende kombinatsioonides.

= Tervis ja kehalised voimed
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. Giimnaasiumis jdtkatakse pohikoolis alanud korrapdrast
tervisega seotud kehaliste vdimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse mddtmist
vihemalt liks kord giimnaasiumi jooksul. Modtmise peamine eesmérk on, et Opilased teaksid

enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisaeesmérk
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on saada korrapirast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste voimete kohta, jélgides
tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade késitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust.
Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse
teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste voimete mddtmise tulemusi ei vorrelda ega
seostata normatiividega ja neid analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut,

vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada.

= Kehaline aktiivsus
Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise
aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, niiteks enda kehalise
aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku
pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks
toetatakse oskust analiiiisida eri litkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased,
kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vOi suure

intensiivsusega litkuda, kaasatakse liikuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

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

litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

= Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilastes kujundatakse motivatsiooni véirtustada vdrdselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille
saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes ldhtutakse vajadusest luua dpilastes arusaam
mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest, et dpilased suudaksid
valida praktikas rakendamiseks vdhemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad Opitulemused on
aluseks kooli liikumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on
paindlikud ja voOimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning

opikeskkonda.

1.4. Valdkonnaiilene 16iming, iildpAdevuste arengu toetamine ja oppekava
libivate teemade késitlemine

Liikumisdpetuse Oppeprotsess on ldimitud iildpddevuste arendamisega, mis toetavad ennast

juhtiva inimese kujunemist.
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= Uldpidevuste arendamise véimalused liilkumisdpetuse kaudu

Kultuuri- ja vairtuspidevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;
rollimidngud; tunnivéline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad
litkumisviisid ja spordialad tdnapdeva tihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

Liikumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupidevus — paaris ja riihmatddd, sh iihtsete eesmérkide saavutamiseks;
erinevad rollid rithmas; litkumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja. Sotsiaalset padevust

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

Eneseméiratluspidevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti vdljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostd6d jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Enesemaiiratluspddevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega,
Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine, selle {ile arutlemine,
tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Nditeks Opilane
saab seda teha mdtteid lahti kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega
radkides, sh Opetaja suunavate kiisimuste 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 tdhusam kui

juhendamata refleksioon.

Opipiddevus — Oppimise eesmérgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiilis, hinnangu voi tagasiside andmine); dppimine
erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovtod tegemine liikumisega seotud

teemal.

Suhtluspidevus — koostdole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
plstitades iihiseid eesmérke, andes tagasisidet iliksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi

rihmategevust.
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Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus — kehaliste voimete mdotmine
ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite

kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;

Ettevotlikkuspiddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
sindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda

kujundavad; loovt6dd jne);

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

otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

= Loiming teiste valdkonnapidevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepidevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise ning suulise ja

kirjaliku eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  vddrkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu

ja moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.

Loodusteaduslikku péidevust toetab kehalises kasvatuses keskkonna védrtustamine
litkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias,

geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ja oskused.

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

korraldada enda litkumisharrastust.

Kunstipiddevuse arengut kindlustab Opilase suutlikkus seostada muusikat ja liikumist,
véljendada end loominguliselt liitkumisega muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist
toetavad spordialade/litkkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele {ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ja
esitlemine, liikkumisja spordiiirituste kiilastamine jms, samuti oskus maérgata ilu liikkumises ja

enda imber.

= Labivate teemade rakendamise voimalusi
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Libivat teemat ,,Elukestev ope ja karjairi kujundamine® toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jirjepidevalt uusi litkkumisalaseid teadmisi ja
oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama todvoimet. Voimekuse ja siigavama huvi
ilmnemisel spordi ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilast tema tulevase kutsevaliku

tegemisel, tema karjiiri kujundamisel.

Libiva teema ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng* kisitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade oppekorraldus
véadrtustab keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise

harrastajaks.

Liabiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* kaudu toetatakse dpilaste soovi tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia l&bi spordi- ja liikumistiritusi ning osaleda neis;

suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningrithmade tegevust.

Labiva teema ,Kultuuriline identiteet* raames hoiab Opilane end kursis toimuvate
spordivoistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistab
Eesti sportlaste eduka esinemise téhtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane
opib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda ja austab oma
rahva kultuuri. Véairtustab noorte ja iildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning

UNESCO maailmapérandi nimekirjas.

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

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendused seostuvad kehaliste vOimete
nditajaid puudutavate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega,

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

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus“ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase
véddrtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike, valikkursuste ja tunnivilise tegevuse

kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises Opikeskkonnas. Nimetatud teema
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voimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse (liikumise/sportimise) tdhtsust tervisele ja

kujundada oma liitkumisharrastust.

Labiv teema ,,Viirtused ja kolblus“ seostub spordis ausa médngu pdhimotete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivélises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja jdrgimine igapdevaelus toetab kujunemist kodlbeliseks isiksuseks.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Opilaste liikumisharjumuste kujunemiseks vajalik dppe maht jaguneks dppeperioodide kaupa

uhtlaselt.

Opet kavandades ja korraldades lihtutakse Oppekava alusviirtustest, iildpidevuste ja
litkumispddevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, kooli dppekavas sitestatud Oppesisust ning voimalustest 1dimida

litkumisdpetust teiste Oppeainete ja labivate teemadega.

Oppe korraldamine on dppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga Opilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset Oppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist

litkumise abil.

Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks
ithiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Oppimise eest, tulevad

toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gilimnaasiumis Opet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koost6od, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripéra ja voimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fiiiisilist pingutust ndudvaid iilesandeid, mille
sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kisitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele ning pakutakse Opiabi ja tuge dpivalikutes;

2) voimaldatakse dpet nii liksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu dpperiihmas,
vanust, voimekust ja sugu; vOimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt
litkkumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks
tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika niilidisaegsete kisitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna

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

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

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmirkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, Opitakse andma ja
vOtma vastu tagasisidet;

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

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vdimete analiilisimiseks,
arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise piddevust, arvestades autoridigust ja

uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse
kujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda pddevuste arendamiseks. Litkumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse
tagasisidet ka tlildpddevuste arengu ning védrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.
Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.
Hindamisel ldhtutakse riikliku oppekava tildosas hindamise kohta sitestatust ja selle alusel
koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal
(nt huvikoolis voi1 huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise
pohimotted kehaliste voimete arengu seisukohast. Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat
kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sOnaliste hinnangute vdi numbriliste

hinnetena.
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Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vilja dpilaste litkkumisalaste eelteadmiste ja oskuste
tase ning ainealased védrarusaamad ja spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist Oppimist
ja Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses
védrtustatakse eesmirgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.

Kokkuvdtvalt hinnatakse {ildjuhul Oppeperioodi 16pul, et kontrollida nii dppeaines seatud

eesmadrkide kui ka taotletavate Opitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide

saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

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

kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid pdodratakse tdhelepanu ka dpilase
keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale, mida

arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

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

eesmdrkidest ning eeldatavast dOpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
litkumispidevuse viljakujunemist. Opetaja loob koiki Opilasi toetava Oppekeskkonna,
sOltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav Oppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust
voOi alavddristamist. Litkumis- ja sportméngudes véartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist miangus. Voistkonnamédngudes vdivad Opilased

kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid tilesandeid méngus.
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Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nouetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh voimaluse
korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli Ouealal luuakse mitmekesised
litkumisvoimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist,
litkumispddevuse kujundamist ja litkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja

soost.

2. AINEKAVA

2.1. KEHALINE KASVATUS

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid opitulemusi, mis toetavad liikumispidevuse
omandamist giimnaasiumi 16puks nii, et giimnaasiumi 1dpetaja on saanud positiivse kogemuse
litkumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jitab Opetajale autonoomsuse Oppesisu valikul
tingimusel, et kdigi viie litkumisvaldkonna taotletavad Opitulemused oleksid kooliastme 16puks
saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada dpilaste varem voi viljaspool kooli omandatud
oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat
lihenemist 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 siivendada Opilaste

teadmisi ja oskusi ning nende kehalisi voimeid.

2.1.2. Giimnaasiumi lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
Opilane:
1) kasutab mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis
on temale meelepérane litkumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;

3) onigapédevaselt kehaliselt aktiivne ja jérgib tervisliku litkumise pdhimotteid,
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4) védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mojutajana ja uue
loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab

emotsioonide juhtimise viise.

2.1.3 Kursuste dpitulemused, oppesisu ja hindamine

I kursus

Opitulemused

Oppesisu

1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
litkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) kdsitseb vahendit erinevates
litkumistes;

3) mingib sportmdngu reeglite
jargi;

4) leiab endale sobivaid
treeninguvoimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust
eesmargist;

5) plaanib ja analiiiisib enda
litkkumisaktiivsust ning peab
teatud perioodil
litkumispéevikut;

6) rakendab traumade ning
haiguste jdrel sobilikku
litkumist ja koormust;

7) valib teadlikult vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

8) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise;

9) plaanib ja analiiiisib enda
litkkumisaktiivsust ning peab
teatud perioodil
litkumispéevikut;

10) seostab ausa mingu
pohimdtteid tildinimlike
vadrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

11)jédrgib liikkumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu;

Liikumisoskused:

kdndimine ja jooksmine kui {iks osa igapdevasest
litkumisviisist, harrastus- ja treeningvorm: kepikond,
sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks,
sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ronimine,
erinevad jooksualad ja hiippealad. Hiipete
kasutamine treeninguna, litkkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).
Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi
tehiskeskkond, kaitsevie treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted. Glimnaasiumis
tegeletakse koikide vahendi késitsemisoskustega:
viskamine, pliidmine, porgatamine, vahendi 166mine
jala, ke ja vahendiga erinevate litkumistegevuste
kaudu. Sportméng, mida méngitakse, on koolide
valida.

Tervis ja kehalised voimed:

eesmargi plistitamine seoses kehaliste voimete
arendamisega, milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga
soitmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta
kasutab eesmérgi poole liikumisel.

Kehaline aktiivsus:

litkkumiseks voimalusi otsimine, samas ka voimalikke
takistusi arvestamine. Igapédeva litkumise
planeerimine ldhtuvalt paevakavast (nddalakavast).
Igapdevane liikumine voib olla aktiivne transport
(litkumine tihest kohast teise) néiteks kdndides voi
jalgrattaga sdites, treening vdi aktiivne t66. Opilane
fikseerib igapédevaselt kehalise aktiivsuse vabalt
valitud vormis. Liitkumisintensiivsus kerges kuni
mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Liikumine ja kultuur:

erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine,
loomisprotsessi analiiiisimine, hinnangu andmine
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12) riietub vastavalt tegevusele ja protsessile ja 1dpptulemusele Toob nditeid, kuidas
keskkonna tingimustele. ausa mingu pohimdtteid (austus, sdprus, voistkonna
vaim, aus vOistlus, hoolimine) saab iile kanda
igapdevastes elutegevustesse. Opilane seostab
ohutusndudeid erinevate liikkumistegevustega; jérgib
litkumise juurde kuuluvaid hiigieenindudeid —
pesemine jne. Ohutus — korvaklappide kasutamise
ohtlikkus liikkumistegevuse ajal. Riietumine vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude
valik. Liikumine hdmaras, pimedas.
Vaimne ja kehaline tasakaal:
Opilane koostab endale sobiva individuaalse
meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava. Enda
emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste abil. Nende harjutuste
kasutamise vajaduse seostamine erinevate
eluvaldkondadega ja olukordadega. Kasutab endale
sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise.

Praktilised tood:

kergejoustik, jalgpall, orienteerumine.

Analiitisimine ja hinnangu andmine enda litkumisoskustele kergejoustikus (etteantud
juhendi voi kiisimustiku alusel); hinnangu andmine enda tegevusele paaris- ja rithmatdds
jalgpalliga seotud harjutustes.

II Kursus
Opitulemused Oppesisu

1) rakendab esmaseid Liikumisoskused:
veeohutusalaseid oskusi; Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse

2) analiilisib kehaasendite ja votted. Litkumis kombinatsioonide loomine
litkkumiste kombinatsioonide arvestades etteantud juhiseid. Soojendus enne
loomist; litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,

3) véirtustab turvalisuse ja ohutu | keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
litkumise pohimotteid; ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda

4) annab hinnangu enda ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
tegevusele paaris- ja rithmatdds; | ilmastikutingimusi ja litkkumisviisi arvestavalt. Seos

5) moistab erinevate kehalise labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
voimekuse testide eesmérki; Opitulemustega: vajalikku turvavarustuse

6) rakendab litkumiseks pohjendamine ja kasutamine litkumisviisi silmas
ettevalmistavaid ja pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine - need
koormusjargseid tegevusi; seonduvad ka tervisespordiga). Turvavarustuse

7) ennetab litkumisega seotud kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavéarvilised
riske ja annab esmast abi; riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise

8) annab hinnangu enda eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine.
litkumiskogemusele Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
looduskeskkonnas; toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi

9) juhendab kaasopilasi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkkumises; liikkumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine;

arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse
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10) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise;

11) késitseb vahendit erinevates
litkumistes;

12) mingib sportméngu reeglite
Jargi;

13) loob midagi litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annab
sellele hinnangu.

arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse vilja ka dpilase
roll koostd0s lilesannetes ja tema panus
iihistegevusele. Glimnaasiumis tegeletakse koikide
vahendi késitsemisoskustega: viskamine, piitidmine,
porgatamine, vahendi 166mine jala, kde ja vahendiga
erinevate liikkumistegevuste kaudu. Jalgpalli,
vorkpalli, saalihokki, pesapalli méngude kasutamine.
Tervis ja kehalised voimed:

Tervisega seotud kehaliste voimete teste sooritamine,
tagasiside saamine terviseseisukohalt aeroobsele
vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad
eesmargid: kaitsevie testid; erinevad kehaliste
vOimete testid, mis annavad tagasisidet
terviseskaalade alusel.

Kehaline aktiivsus:

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt
litkumistegevusele. Juurdeviivate harjutuste ja
tegevuste seostamine. Arusaamise oskus , millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Liikumine ja kultuur:

Analiitisi kaudu vélja toomine, millise kogemuse on
saadud looduskeskkonnas liikudes, milliseid
litkumisvdimalusi looduskeskkond pakub ja millega
on vaja seal litkkudes arvestada. Seostamine erinevate
eluvaldkondadega — dues litkumine ilmastikust
olenemata. Opetajaga koosk®dlastatud
litkumistegevuste juhendamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Emotsioonidega toimetulemisega sobivaid viise
kasutamine.

Praktilised tood:
korvpall, voimlemine, uisutamine.

andmine (vOimlemiskava).

Oma kehaliste voimete modtmine, analiilisimine ja tervisega seostamine; litkumispéeviku
tditmine; midagi litkumisega seotult loomine, loomise analiilisimine ja sellele hinnangu

III kursus

Opitulemused

Oppesisu

1) liigub vahendil iseseisvalt
kehaliste voimete arendamiseks
vOi igapédevases liikumises;

2) kisitseb vahendit erinevates
litkumistes;

Liikumisoskused:

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, Opilaste
vO1 paikkonna spordiklubide voi huviringidega
koostdds. Kasutab vahendil liikumist igapdevases
liikkumises. Giimnaasiumis tegeletakse koikide
vahendi késitsemisoskustega: viskamine, piilidmine,
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3) maéngib sportméngu reeglite
Jargi;

4) rakendab esmaseid
veeohutusalaseid oskusi;

5) véirtustab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid,

6) teab erinevaid
treenimisvoimalusi ja -
meetodeid;

7) annab hinnangu enda
kehalistele voimetele ja
eesmirgi saavutamisele;

8) ennetab litkumisega seotud
riske ja annab esmast abi;

9) seostab ausa mingu
pohimotteid tildinimlike
vadrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

10) mdistab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri mojutajana;

11) jérgib liikkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu;

12) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

13) sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

porgatamine, vahendi 166mine jala, kde ja vahendiga
erinevate liikkumistegevuste kaudu. Sportméng, mida
méngitakse, on koolide valida. Korvpalli ja jalgpalli
méangud. Oma voimete hindamine; lihtsamad
veeohutuse votted. Tervislikku kehahoidu toetav
harjutusvara. Tootervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites. Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse
vilja ka Opilase roll koostdoistes lilesannetes ja tema
panus iihistegevusele. Opilane toob eneseanaliiiisis
vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks
lihtse eesmaérgi saavutamise nimel.

Tervis ja kehalised voimed:

Meetodid, mis aitavad arendada tervisega seotud
kehalisi voimeid: joudu, vastupidavust, painduvust.
Oskustega seotud kehalise voimete arendamise
meetodite kasutamine: koordinatsioon, kiirus,
tasakaal. Tervisliku ja treeniva koormuse erinevuse
moistmine. Treenimisvdimalus — milliste tegevuste
kaudu saab teatud kehalist vGimet arendada.
Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus-
jne).

Kehaline aktiivsus:

Juurdeviivate harjutuste ja tegevuste seostamine.
Arusaamise oskus, millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur:

Ausa médngu pohimotte ndidete vilja toomine
(austus, soprus, voistkonna vaim, aus voistlus,
hoolimine) ja oskus iile kanda seda igapdevastesse
elutegevustesse. Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega lihiskonnale. Ohutusnduete
seostamine erinevate liikkumistegevustega; litkkumise
juurde kuuluvaid hiigieeninduete jargimine —
pesemine jne. Ohutus — kdrvaklappide kasutamise
ohtlikkus liikumistegevuse ajal. Riietumine vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude
valik. Litkumine hdmaras, pimedas.

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Valitud harjutuste iseseisev sooritamine ja valiku
pohjendamise oskus. Endale sobivate
emotsioonidega toimetuleku viiside kasutamine.

Praktilised tood:
kergejoustik, jalgpall, orienteerumine.
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seotud harjutustes.

Analiitisimine ja hinnangu andmine enda litkumisoskustele kergejoustikus (etteantud
juhendi voi kiisimustiku alusel); hinnangu enda tegevusele paaris- ja riithmatoos jalgpalliga

IV Kkursus

Opitulemused

Oppesisu

1) rakendab esmaseid
veeohutusalaseid oskusi;

2) wvalib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks

3) késitseb vahendit erinevates
litkumistes;

4) mingib sportmédngu reeglite
jargi;

5) analiiiisib ja annab hinnangu
enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

6) rakendab traumade ning
haiguste jirel sobilikku
litkumist ja koormust;

7) jargib liikkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu;

8) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

9) annab hinnangu enda oskustele
tulla iseseisvalt toime asukoha
ja suuna médramisega;

10) juhendab kaasopilasi
litkumises;

11) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise;

12) mdistab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

13) 13)annab hinnangu enda
kehalistele voimetele ja
eesmargi saavutamisele.

Liikumisoskused:

Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse
votted. Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara.
Tootervishoid — harjutuste ja kehahoiu seostamine
erinevate elukutsetega. Glimnaasiumis tegeletakse
koikide vahendi kisitsemisoskustega:

viskamine, plilidmine, porgatamine, vahendi
166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
litkumistegevuste kaudu. Sportméng, mida
méingitakse, on vorkpalli méng, saalihokki, sulgpall,
pesapall. Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
analiilisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest
nende dppimiseks ja edasist oskuste arendamise
vajadust. Litkumisoskuste seostamine vaba aja
harrastusega ja kehalise aktiivsusega.

Tervis ja kehalised voimed:

Tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest
lahtudes kehalise voimete analiilisimine, nende
muutust seoses treeninguga ja sellele hinnangu
andmine.

Kehaline aktiivsus:

Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis.
Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine.
Liikumine ja kultuur:

Ohutusnduete seostamine erinevate
litkumistegevustega; litkumise juurde kuuluvaid
hiigieeninduete jargimine — pesemine jne. Ohutus —
korvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse
ajal. Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmastikule; jalandude valik. Liitkumine hdmaras,
pimedas. Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
Orienteerumine kui litkumisharrastus. Oskuste
analiilisimine raja ldbimiseks (kuidas onnestus).
Liikluskeskkonnas orienteerumine, kasutades
tehnoloogilisi abivahendeid. Opetajaga
kooskdlastatud litkumistegevuste juhendamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal:

Endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega
viise kasutamine. Isiklikku kogemuste seostamine
ldhtuvalt erinevatest edasiliikumisoskuste
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kasutamisest igapdevases liiklemises (liikumisviisi
valikus), tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja tdovdimele.

Praktilised tood:

korvpall, vorkpall, uisutamine.
Osalemine ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine litkumisiiritusel (uisutamisele
kédigud) ning saadud kogemust seostamine ja analiitisimine isikliku iildpadevuste arenguga;
kaasoOpilasi juhendamine litkumises korvpalli ja vorkpalli méngu ajal.

V kursus

Opitulemused

Oppesisu

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke
litkumisvahendi hooldusvotteid;
késitseb vahendit erinevates
litkumistes;

méngib sportmingu reeglite
jargi;

mdistab olulisemaid
kehakontrolli mdjutavaid
tegureid ja oskab neid
analiilisida;

véadrtustab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid;

moistab erinevate
litkumisoskuste toimet heaolule
ja toovoimele;

arendab korrapéraselt enda
kehalist voimekust
kokkulepitud perioodil,
lahtudes testide tulemustest ja
koostatud treeningplaanist;
analiilisib tasakaalustatud
litkumise ja toitumise mdju
tervisele, seab selle kohta
endale liihiajalise eesmirgi;
annab hinnangu enda kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele
ja/vodi tehnoloogilistele
vahenditele;

10) rakendab traumade ning

haiguste jdrel sobilikku
litkumist ja koormust;

11) ennetab litkumisega seotud

riske ja annab esmast abi;

Liikumisoskused:
Oma voimete hindamine. Glimnaasiumis tegeletakse
koikide vahendi késitsemisoskustega: viskamine,
pliidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja
vahendiga erinevate liikumistegevuste kaudu.
Sportméng, mida méingitakse, on koolide valida.
Juurdeviivad harjutused kehakontrollile.
Kehakontrolli mojutavad tegurid. Néiteks: lihaskond,
keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiiiis enda video soorituse pdhjal. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Isiklikku kogemuste seostamine 1dhtuvalt erinevatest
edasilitkumisoskuste kasutamisest igapdevases
litklemises (litkumisviisi valikus), tervisetreeningus
ja selle mgjust tema heaolule ja toovoimele.
Tervis ja kehalised voimed:
Treeningut planeerides on oluline tépselt 1dbi
mdelda, mida soovitakse treeninguga saavutada ja
kuidas selleni jouda. Treeningu planeerimise juures
on oluline:

1) piistitada eesmirk;

2) koostada siistemaatiline treeningplaan;

3) tdita treeningplaani;
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12) annab hinnangu oma
osalemisele ja/voi vabatahtliku
tegevuse kogemusele
litkumisiiritusel ning seostab
saadud kogemust isikliku
iildpddevuste arenguga;

13) seostab ausa méangu
pohimotteid tildinimlike
védrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

14) jargib liikkumistega seotud
ohutusnoudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu;

15) riietub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

16) motestab litkumiskultuuri tantsu
kaudu;

17) juhendab kaasdpilasi
litkumises;

18) kasutab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
igapdevaelus toimetulekuks;

19) kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise.

4) hinnata treeningplaani tiitmist ja teha
vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest tegevuste/harjutuste
kasutamine, et sdilitada/parandada enda kehalist
voimekust. Teatud perioodil litkumise ja toitumise
tasakaalu analiiiisimine.
Kehaline aktiivsus:
Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes
nditeks etteantud kiisimustele ja igapdevase
litkumistegevuse jélgimisele/fikseerimisele;
objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt ssmmulugejad, rakendused jne).
Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis.
Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine.
Juurdeviivate harjutuste ja tegevuste seostamine.
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.
Liikumine ja kultuur:
Hinnangus vélja toomine, milliseid tildpddevusi
(laiemaid eluks vajalikke oskuseid) kasutakse voi
arendakse liikumistiritusel. Seoste loomine nende
oskustega laiemalt {ihiskonnas vajaminevate
oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega,
probleemide kiire lahendamine jne. Seoste loomine
erinevate kultuuri valdkondade vahel:
litkumisiiritused, nditekunst, fotograafia, skulptuur
jne. Erinevad paikkondlikud kui ka iile-eestilised
litkumisiiritused — pikkade traditsioonidega tiritused
ja uuemad litkumiskultuuri mgjutavad tiritused —
Tartu maraton, oliimpiaméingud, Simple Session, x-
mingud. Néidete toomine, kuidas ausa méngu
pohimdtteid (austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus
voistlus, hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse
elutegevustesse. ohutusnduete seostamine erinevate
litkumistegevustega; litkumise juurde kuuluvaid
hiigieeninduete jdrgimine — pesemine jne. Ohutus —
korvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse
ajal. Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmastikule; jalandude valik. Liitkumine hdmaras,
pimedas. Tantsualase silmaringi avardamine-lisaks
tantsimisele tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu. Erinevad voimalused litkumiseks
1dbi tantsu. Tantsu motestamine kui litkumiskultuuri
ja eneseviljendusvahendit erinevates kultuurides.
Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste
juhendamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal:
Sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara
omandamine, mida kasutatakse igapdevaelus.
Muutust kirjeldamine, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused esile kutsuvad ja tuua vélja
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igapdevase harjutuste kasutamise vdimalusi.
Sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise
kasutamine.

Praktilised tood:

kergejoustik, vorkpall, tantsulised litkumised.

Endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetus harjutuste kava koostamine;
eneseanaliiiis (korvpalli ja vorkpalliga seotud harjutused, tantsulise litkkumise kava
koostamine).

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest giimnaasiumi riikliku dppekava iildosa sdtetest ja kooli
Opilaste giimnaasiumi hindamisjuhendist. Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse
(tookuse), piitidlikkuse 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 t6dd. Oskuste taset hinnatakse
kontrollharjutuse soorituse pohjal. Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse
Opilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist vO1 kirjalikku
kiisitlust, liikumis-sporditeemalise ettekande. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse tundides,
regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud litkumisharrastuse kujul), voistlustest
ja spordiliritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti méddratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms). Praktiliste oskuste hindamisel 1dhtutakse konkreetse
Opilase tervislikust seisundist — hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi
v0i1 nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse dppe ees
Hindamisel arvestatakse ka dpilase spordiriietuse sobivust, kuna see on oluline osa kehalise
kasvatuse tundide ja spordiiirituste libiviimisest. Oige ja sobiv spordiriietus tagab mitte ainult
litkumisvabaduse, vaid aitab véltida vigastusi ja suurendab Opilaste osalust, Oppesisu,

opitulemused ja nende hindamise vormid.
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Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Korge tase Keskmine tase Madal tase | On vaja pingutada
Teadmised

Opilane: Opilane: » QOpilase vastus Opilane:

= demonstreerib =  moistab Opitavat sisaldab * ¢i moista
pohjalikku materjali, kuid moningaid programmi
arusaamist Opitavast vastuses on loogilisi vigu, materjali ega
materjalist. moningaid puudub korrektne suuda selgitada

= Vastus on loogiline, vaikeseid jérjestus ja seosed pOhiteemasid.
struktureeritud ja vastuolusid voi materjali vahel. * Vastus on
pohjalikult vigu, mis ei = Teadmistes on loogikavaba,
pohjendatud. mojuta tldiselt liinki, mis puudub

= suudab selgelt arusaamist. mojutavad arutluskaik,
seletada teooria ja *  Vastus on arusaamist. teadmistes on

praktika seoseid,
oskab seostada
erinevaid teemasid
ning on voimeline
esitama arukalt
argumenteeritud
seisukohti.

suudab lahendada
keerukamaid
iillesandeid ja
vastata kiisimustele,
demonstreerides
oma teadmiste
siivitsi minekut.

loogiline, kuid
vOib sisaldada
moningaid
puudujddke voi
iildistusi.
Suudab selgitada
pohipunkte ja
siduda teooriat
praktikaga, kuid
selgitustes on
ruumi
tdpsustustele.

= FEisuuda alati
Oigesti selgitada
teooria ja praktika
seoseid, kuid
annab
poOhivastused,
kuigi need voivad
olla osaliselt
ebatidpsed voi
ebapiisavad.

suured liingad.

» FEisuuda
seostada teooriat
praktikaga ega
suuda digesti
vastata
kiisimustele.

Motoorsete

(liigutuslike) oskuste ja vilumuste omandamise tehnika

Sooritab litkumise
voi selle osad
tehniliselt digesti,
kooskolas koigi

Sooritab harjutuse
korrektselt, kuid:
Esineb kuni 2
viikest tehnilist

= Sooritab harjutuse
pohimadtteliselt
oigesti, kuid:

= Esineb iiks

=  Sooritab
litkumise valesti
vO1 moonutatult
nii, et see el

nduetega; liigutused viga, mis el suurem vOi mitu saavuta
on vabad, selged, mojuta oluliselt viiksemat kavandatud
enesekindlad ja tulemuse tehnilist viga, mis eesmarki.
kindlapiirilised. kvaliteeti. mdjutavad * Tehnilised vead
= Jdrgib Oiget = Kehahoiak ja litkkumise on tosised ja
kehahoiakut ja litkumise riitm on kvaliteeti. korduvad,
riitmi, litkkumine on valdavalt diged. = Liigutused on liigutused ei ole
esteetiline ja sujuv. | = Opilane mdistab ebakindlad, kontrollitud ega
=  Madistab tdielikult litkkumise ritmist vdljas voi koordineeritud.
harjutuse eesmarki eesmarki, kuid ei puuduliku = Kehahoiak on
ja olemust ning suuda seda alati koordinatsiooniga. vale,
oskab seda suuliselt selgelt = Kehahoiak ei ole rlitmitunnetus
selgitada. viljendada. stabiilne; puudub.
= Oskab planeerida * Toimib edukalt soorituse osad on | = FEimodista
litkumist ruumis — tavatingimustes, ebaiihtlased. tegevuse
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valib liikumiseks mittestandardses
sobiva trajektoori ja keskkonnas vajab
asukoha. viikest
= Tuleb toime kohanemist.
mittestandardsetes | ® Oskab hinnata ja
olukordades vajadusel
(muutuv tempo, kohandada oma
keskkond, partner). litkkumist Opetaja
= Analiiiisib ja hindab abiga. |
oma ning
kaasopilaste
sooritusi; oskab
tuvastada ja
parandada tehnilisi
vigu.

= Naiitab iseseisvust
ja loovust, nditeks
pakub vilja
alternatiivseid
sooritusi voi
harjutusi.

= Siilitab korrektsuse
kogu soorituse
viltel, sh stardis,
litkumisfaasis ja
1dpetamisel.

Opilane ei tule
toime
mittestandardsetes
olukordades voi
reageerib
aeglaselt.

Vajab pidevat
Opetaja
juhendamist voi
visuaalset
eeskuju. |

olemust ega
suuda seda
iseseisvalt
parandada.

Ei tule toime
isegi lihtsustatud
vOi harjutatud
olukordades.
Vajab pidevat
juhendamist ja
tuge iga
litkkumisiilesande
taitmisel.

Meetodite valdamine ja oskus lib

i viia spordi- ja tervisetegevusi

= Oskab iseseisvaltja | = Suudab

loovalt planeerida, planeerida ja 1dbi
korraldada ja viia viia spordi- ja
1abi spordi- ja tervisetegevusi
tervisetegevusi. peamiselt Opetaja
= Valib sobivad juhendamisel.
vahendid, = Valib tegevuse
materjalid ja eesmargile
harjutused vastavalt sobivad vahendid
tegevuse eesmargile ja oskab teha
ja Opilaste tasemele. moned vdiksemad
= Suudab jilgida kohandused
tegevuse kulgu, tegevuse kiigus.
hinnata tulemusija | = Oskab anda
teha vajadusel tagasisidet ja teeb
muudatusi, et tegevuse
tagada tegevuse efektiivsuse
efektiivsus ja jélgimisel
ohutus. viikeseid
= Naditab suurt muudatusi, kuid
vastutust ja vajab veel
professionaalsust, moningaid
oskab Opetada juhiseid tegevuse

Suudab
korraldada ja 14bi
viia lihtsamaid
spordi- ja
tervisetegevusi,
kuid ei oska alati
valida digeid
vahendeid ja
harjutusi vastavalt
tegevuse
eesmargile.
Tegevuse kulg ei
ole alati histi
jélgitav ega
organiseeritud,
tagasiside on
pindmine ja vajab
Opetaja
juhendamist.

Ei suuda teha
vajalikku
kohandamist, et
tagada tegevuse

Ei suuda
iseseisvalt 14bi
viia spordi- ja
tervisetegevusi.
Tegevuse
planeerimine ja
korraldamine
on puudulik,
vahendite valik
el vasta
eesmargile voi
on mittetdielik.
Ei suuda
hinnata
tegevuse
efektiivsust ega
tagada osalejate
ohutust ja
heaolu.

Vajab pidevat
juhendamist
igasuguste
tegevuste
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teistele ja anda planeerimisel ja sujuvus ja planeerimisel ja
selgeid juhiseid, elluviimisel efektiivsus. labiviimisel.
pakkuda tagasisidet

ning motiveerida

osalejaid.

3. VALIKKURSUSTE AINEKAVAD

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

Valikursusega taotletakse, et Opilane:
1) moistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja toovOimele ning
litkumisoskuste osa selle saavutamises;
2) tdiustab oma olemasolevaid litkumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist
ning tdovoimet parandava litkumise ohutuks harrastamiseks;
3) analiiiisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

4) arendab koostoooskusi kaaslastega.

3.1.2. Kursuse lithikirjeldus

Kursusel keskendub oOpilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66voime arendamisele ja
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja

toovoime arengut, loovad alust elukestvale litkumisharrastusele.

3.1.3. Opitulemused, dppesisu ja hindamine

Kursuse 16pul dpilane:
1) omab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse
litkidest) ja tunneb nende arendamise voimalusi;
2) analiiiisib oma kehalise todvoime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;
3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, dpib siivendatult

sooritama iihte uut kehalist tegevust/litkumisviisi;
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4)

5)
6)
7)
8)

kinnistab  kehalist t06vOimet parandava liikumise/sportimise  ohutus- ja
hiigieeninduetega seotud teadmisi;

teab, kuidas kiituda ja abistada onnetusjuhtumite, traumade jms puhul;

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

osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise toovdoime parandamiseks sobiva

litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja liikumisoskuste Oppimiseks.
Kehalised vdimed, nende mdju tervisele; tervise aluseks olev kehaline voimekus.
Kehaliste vOoimete arendamise ja kehaliste harjutuste Oppimise poOhiprintsiibid ja

meetodid, treeningu tilesehitus.

Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmairkide

seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste voimete (aeroobne vastupidavus,
lihasjoud, painduvus, kiirus, osavus/koordinatsioon) arendamise vdimalused

(jOusaalitreening, aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames
opitud spordialade/litkumisviiside tehnika tdiustamine; uute spordialadega tutvumine ja

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

Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade dppimisel ning kehaliste
voimete arendamisel. Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jou- ja painduvuse testid) ja

enesekontrollivahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

Osalemine spordiiiritustel.

Oppetegevus

1) Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine liigutusoskuste Oppimiseks ja

kehaliste voimete arendamiseks.

2) Kontrollharjutuste ja kehaliste vOimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste

hindamine ja analiiiis.
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3) Treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine, tantsukavade loomine.

4) Osalemine spordiiiritustel.

5) Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiiiis,
treenimiseks/voistlemiseks vajaliku info kogumine.

6) Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kdigus.
Hindamine

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja hinnetega “Arvestus (Arv)” ja “Mittearvestus
(MArv)”, lahtudes TMG-i hindamispdhimotetest, mis tuginevad riikliku dppekava iildosale ja

teistele hindamist reguleerivatele digusaktidele.

»Arvestus (Arv), vastab dpioskuste omandamist jairgmistele hinnangutele:
»viga hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Opilase Oppe aluseks olevatele
taotletavatele Opitulemustele tdiel maéral ja liletavad neid,;

2

» _hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vO0i vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad iildiselt dpilase dppe aluseks olevatele
taotletavatele Opitulemustele;

» rahuldav” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad iildiselt Opilase dppe aluseks olevatele

taotletavatele opitulemustele, kuid esineb puudusi ja vigu.

»Mittearvestatud (MArv),, vastab dpioskuste omandamist jirgmistele hinnangutele:
= puudulik” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi 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 kasvatuseesmirgid

Valikursusega taotletakse, et dpilane:
1) mdistab véljas litkumise téhtsust ja selle soodsat moju tervisele;
2) omandab uusi teadmisi ja oskusi véljas liikkumise ohutuks harrastamiseks;

3) rakendab véljas litkumist oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks, organismi
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karastamiseks;
4) kinnistab  koostodoskusi  kaaslastega ja  arusaamu  keskkonda  sddstvast

litkumisest/sportimisest.

3.2..2. Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks litkumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Liikumine looduses ja Oues
annab Opilastele vOimaluse arendada fiiiisilisi vOoimeid, nautida vaba aja tegevusi ning
kujundada keskkonnasdbralikku mdtteviisi. Praktilised harjutused, nii juhendatud kui
iseseisvad, toetavad liigutusoskuste omandamist ja fiiiisilise voimekuse parandamist.
Valikkursusel keskendub dpilane oma kehalise vormi ja kehalise to6vdoime arendamisele ning
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Opilase tervise ja
toovoime arengut ning loovad aluse elukestvale litkumisharrastusele.

Kehaliste voimete testid ja kontrollharjutused aitavad hinnata Gpilaste oskusi, tulemusi ja
arenguprotsessi. Spordiiiritustel osalemine vdimaldab Opilastel rakendada opitud oskusi ja

kogeda aktiivset osavottu vdistlussituatsioonides.

3.2.3. Opitulemused, dppesisu ja hindamine

Kursuse 16pul opilane:

1) analiilisib véljas litkumise organismi karastavat/tervist tugevdavat, toovOimet tostvat ja
taastavat mdju; seab eesmirgid, pakub vahendeid ja vGimalusi véljas litkumise
rakendamiseks enda tervise kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse tostmiseks;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames omandatud (viljas
litkumiseks kasutatavaid) motoorseid oskusi, 0pib sooritama iihte uut véljas litkumise
Viisi;

3) kinnistab viljas litkumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi;

4) teab, kuidas kiituda véljas esineda vOivate dnnetusjuhtumite (traumad, kiillmumine jms)
puhul;

5) spordialade dppimisel/kehalise treeningu ajal teeb koostdod kaaslastega, selle kdigus
abistab, julgestab ja juhendab neid;

6) osaleb aktiivselt tundides;

7) leiab endale sobiva viljas litkumise viisi ja harrastab seda ka véljaspool kehalise
kasvatuse tunde;

8) védrtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
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9) hindab keskkonda, suhtub sellesse sddstvalt; tunneb looduses liitkumist reguleerivaid

seadusi.
Oppesisu

= Teadmised viljas liikumise harrastamiseks. Viljas liikumise moju organismile;
soovitused litkumisviisi valikuks (sh varustuse valik) ja harrastamiseks. Keskkonda
sddstev litkumine: looduses liikumist reglementeerivad digusaktid. Isikliku tervistava
litkumisharrastuse kavandamine — lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmérkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside planeerimine).

» Viljas liikkumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad, nende tehnika ja
harjutamise metoodika. Kooli valikul harrastatakse vdhemalt kahte erinevat ala:
litkkumisviisid — kond, kepikdond, jooks; orienteerumine (sh suusa- ja
rattaorienteerumine); rulluisutamine; suusatamine;

* Viiljas liikkumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded. Enesekontrollitestid (UKK 2
km kdimise test, Cooperi test kasutades erinevaid liikumisviise jms);
enesekontrollivahendite (sammuloendur, pulsitester jms) kasutamine. Esmaabi.

= Osalemine spordiiiritustel.

Oppetegevus

1) Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.

2) Kontrollharjutuste ja kehaliste vOimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste
ja analiiiis.

3) Treeningplaanide koostamine, treeningpédeviku pidamine.

4) Osalemine spordiiiritustel.

5) Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiilis,
treenimiseks/voistlemiseks vajaliku info kogumine.

6) Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kdigus.

7) uisutamine;

8) treening terviserajal;

9) moni uus litkkumisviis jms.

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

(MArv)”, lahtudes TMG-i hindamispdhimotetest, mis tuginevad riikliku dppekava iildosale ja

teistele hindamist reguleerivatele digusaktidele.

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

»viga hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vdi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad Opilase Oppe aluseks olevatele
taotletavatele opitulemustele tdiel médral ja liletavad neid,

2

,hea” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemused vastavad iildiselt Opilase oppe aluseks olevatele
taotletavatele Opitulemustele;

,rahuldav” hinnatakse vaadeldava perioodi voi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud dpitulemused vastavad iildiselt Opilase dppe aluseks olevatele

taotletavatele Opitulemustele, kuid esineb puudusi ja vigu.

»Mittearvestatud (MArv),, vastab dpioskuste omandamist jirgmistele hinnangutele:

,puudulik” hinnatakse vaadeldava perioodi vOi vaadeldava temaatika Opitulemuste
saavutatust, kui saavutatud Opitulemustes esineb olulisi puudusi;
,»nork” hinnatakse vaadeldava perioodi vo0i vaadeldava temaatika Opitulemuste

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