AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS

ULDOSA

VALDKONNAPADEVUS

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikkumisdpetuse pohimdtteid, et kujundada Spilastes liikumispddevust, mis hdlmab
litkumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes

suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt lilkumisharrastusega tegeleda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

AINEVALDKONNA OPPEAINED JA AINETUNDIDE JAOTUS

Oppeaine 10. klass 11. Kklass 12. klass

Liikumisdpetus 2 2 1

KEHALISE KASVATUSE KAUDU ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

Liitkumisopetus voimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada koiki tildpadevusi. Liabivad teemad on aineiilesed ja késitlevad iihiskonnas
tahtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse lihiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades
rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega iildpidevuse arendamise ja libivate teemade kisitlemise kdrval ka liikumisega seotud kdrgemaid
motlemisoskusi arendavatele iilesannetele, nagu analiiiis, kriitiline mdtlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine,

aktuaalsete teemade kdsitlemine voi vdédrtushinnangute iile arutlemine.



Kultuuri- ja viaartuspiadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rolliméngud; tunniviline tegevus; litkumise ja
kultuuri traditsioonid; harrastatavad litkumisviisid ja spordialad tdnapdeva lihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine kui

vadrtus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupéidevus — paaris ja rithmatddd, sh iihtsete eesmérkide saavutamiseks; erinevad rollid rithmas; litkumisharrastus kui terve

kodaniku mojutaja. Sotsiaalset padevust iseloomustavad niiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvoime.

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
grupitddd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdo jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus

opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Opipiadevus — dppimise eesmérgistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu

vOi tagasiside andmine); dppimine erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, riihmas; loovtd6 tegemine litkumisega seotud teemal.

Suhtluspiidevus — koostddle suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid,

pohjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiiisib paaris- voi rithmategevust.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane pidevus — kehaliste voimete mootmine ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja

selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks.

Ettevotlikkuspidevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja siindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka

litkkumiseks sobivat fiilisilist keskkonda kujundavad; loovt6dd jne).

Digipidevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab

internetikeskkonda litkumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.



AINEKAVA

OPPEAINE NIMETUS: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispidevuse omandamist giimnaasiumi 18puks nii, et giimnaasiumi
16petaja on saanud positiivse kogemuse litkumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jitab dpetajale autonoomsuse dppesisu valikul tingimusel, et
koigi viie liikumisvaldkonna taotletavad opitulemused oleksid kooliastme 16puks saavutatud. Hindamissoovitused on toodud giimnaasiumi riikliku

oppekava iildosas, valdkonna ainekavas ja iga valdkonna hindamismaatriksis.

Liikumisopetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel
vabal ajal, st véljaspool kooli. Litkumispiddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikkumisdpetuse valdkonna opitulemused, mis on dppe
kujundamise aluseks: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal (vt

valdkondade kirjeldus ainekavast).

Giimnaasiumi 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud:
Opilane:
1) kasutab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale meelepérane liikumisharrastus;
2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, litkumise ning toitumise kaudu;
3) onigapédevaselt kehaliselt aktiivne ja jérgib tervisliku litkumise pdhimdtteid;
4) viirtustab 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.



VALDKOND: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu kirjeldus

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, litkumisharrastuses, eri

spordialadel ja tantsuliikides;

Kondimine ja jooksmine kui liks osa igapdevasest litkumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikond, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo
valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.
Hiipete kasutamine treeninguna, litkkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja

enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvdtted.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja

looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete

arendamiseks voi igapdevases litkumises;

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, dpilaste voi paikkonna spordiklubide voi
huviringidega koost66s. Kasutab vahendil litkumist igapdevases liikumises.

3) Opilane rakendab igapdevaseks liikumiseks
vo1 litkumisharrastuseks vajalikke

litkumisvahendi hooldusvoétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt. Sellest sdltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga tiituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata

ja vahetada.

4) Opilane kisitseb vahendit erinevates

litkumistes;

Glimnaasiumis tegeletakse koikide vahendi kdsitsemisoskustega: viskamine, piilidmine,

porgatamine, vahendi I66mine jala, kde ja vahendiga erinevate litkkumistegevuste kaudu.




5) Opilane mingib sportméangu reeglite jirgi;

Sportméng, mida méngitakse, on koolide valida.

6) Opilane rakendab esmaseid veeohutusalaseid

oskusi;

Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse votted.

7) Opilane analiiiisib kehaasendite ja liikumiste

kombinatsioonide loomist;

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest kombinatsioone arvestades ette

antud juhiseid.

8) Opilane valib harjutusi kehahoiu

kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. T66tervishoid — harjutuste ja kehahoiu

seostamine erinevate elukutsetega.

9) Opilane mdistab olulisemaid kehakontrolli

mojutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mdjutavad tegurid. Néiteks:

lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus) Analiiiis enda video soorituse
pohjal.

10) Opilane viirtustab turvalisuse ja ohutu

litkumise pohimotteid;

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" litklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks

tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analiitisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.




Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja

rithmato0s;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse vélja
ka dpilase roll koostdistes iilesannetes ja tema panus iihistegevusele. Opilane toob
eneseanalliiisis vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks iihtse eesmérgi saavutamise

nimel.

12) analiiiisib ja annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse

kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
analiilisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende dppimiseks ja edasist oskuste
arendamise vajadust. Opilane seostab enda lifkumisoskuseid enda vaba aja harrastusega ja

kehalise aktiivsusega.

13) mdistab erinevate litkumisoskuste toimet

heaolule ja todvoimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste kasutamisest

igapdevases litklemises (litkumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mgjust tema
heaolule ja todvoimele.




VALDKOND: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -

meetodeid, lahtudes isiklikust eesmaérgist;

Opilane piistitab eesmirgi seoses kehaliste vdimete arendamisega ja toob vilja, milliseid

tegevusi (nt. jalgrattaga sditmine) ja meetodeid (kestvussodit 45 minutit) ta kasutab eesmirgi
poole litkumisel.

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -

meetodeid;

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid: joudu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi
voimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.
Treenimisvdimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist voimet arendada.

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

3) arendab korrapédraselt enda kehalist

voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes

Treeningut planeerides on oluline tépselt 14bi mdelda, mida soovitakse treeninguga saavutada

ja kuidas selleni jouda.




testide tulemustest ja koostatud Treeningu planeerimise juures on oluline:

treeningplaanist; 1) piistitada eesmirk,
2) koostada siistemaatiline treeningplaan,
3) téita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja teha vajadusel korrektiivid.
Liahtudes testide tulemustest kasutab dpilane tegevusi/harjutusi, et sdilitada/parandada enda
kehalist vdimekust.

4) mdistab erinevate kehalise voimekuse testide | Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada tagasisidet
eesmarki; terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmirgid: kaitsevie testid; erinevad kehaliste

voimete testid, mis annavad tagasisidet terviseskaalade alusel.

5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele | Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest lihtudes enda kehalisi

ja eesmdrgi saavutamisele; voimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.
6) analiitisib tasakaalustatud litkumise ja Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle pdhjal
toitumise moju tervisele, seab selle kohta eesmadrgi, mida ta teatud perioodil piiiiab tiita.

endale lithiajalise eesmaérgi.







VALDKOND: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemus

Oppesisu kirjeldus

1) plaanib ja analiitisib enda
litkkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil

litkkumispdevikut;

Planeerides litkumisaktiivsust oskab dpilane nidha voimalusi liikumiseks, samas arvestada ka
voimalikke takistusi. Opilane oskab ldhtuvalt pievakavast (nidalakavast) planeerida sinna
igapdevast litkumist. Igapdevane litkkumine voib olla aktiivne transport (liikkumine iihest kohast
teise) nditeks kdndides voi jalgrattaga sdites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib

igapdevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

2) moistab erineva liitkumisintensiivsuse moju

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab treenituse,

tiletreeningu ja viasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda kehalisele

aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele;

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele ja igapédevase

litkumistegevuse jélgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad, telefonirakendused jne).

4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja

koormusjargseid tegevusi;

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt litkumistegevusele.

5) rakendab traumade ning haiguste jérel

sobilikku litkumist ja koormust;

Liitkumisintensiivsus kerges kuni moddukas tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste

sooritamine.

6) ennetab litkumisega seotud riske ja annab

esmast abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist

infot edastada telefoni teel.




VALDKOND: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused Oppesisu kirjeldus
1) loob midagi liikumisega seotult, analiilisib | Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analiilisimine, hinnangu
loomist ja annab sellele hinnangu andmine protsessile ja 1dpptulemusele
2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi Opilane toob hinnangus vilja, milliseid iildpidevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid) ta

vabatahtliku tegevuse kogemusele kasutas voi arendas litkumistiritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt {ihiskonnas




litkkumisiiritusel ning seostab saadud

kogemust isikliku iildpadevuste arenguga;

vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine
jne.
Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikkumisiiritused, nditekunst, fotograafia,

skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka iile-eestilised litkumistiritused — pikkade traditsioonidega
iiritused ja uuemad litkumiskultuuri mdjutavad iiritused — Tartu maraton, oliimpiaméngud,
Simple Session, x-méngud.

3) seostab ausa méngu pdhimotteid
iildinimlike vdirtustega ja erinevate

eluvaldkondadega;

Toob niiteid, kuidas ausa mangu pdohimdtteid (austus, sOprus, voistkonna vaim, aus voistlus,

hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse elutegevustesse.

4) mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri

mdjutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi

tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega tihiskonnale.

5) jargib litkkumistega seotud ohutusndudeid,

isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jirgib liikkumise juurde

kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse ajal.

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna

tingimustele;

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liikumine

hdmaras, pimedas.

7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele

looduskeskkonnas;

Opilane toob analiiiisi kaudu vilja, millise kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas liikudes,
milliseid litkumisvdimalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal litkudes arvestama.

Seostamine erinevate eluvaldkondadega — dues liikumine ilmastikust olenemata.




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

midramisega;

Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
Orienteerumine kui liikumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja

kuidas tal raja labimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.

9) motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu. Erinevad vOimalused litkumiseks 14bi tantsu. Tantsu kui litkumiskultuuri

motestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.

10) juhendab kaasdpilasi liikumises.

Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste juhendamine.




VALDKOND: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

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.

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane on vdimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut pShjendada.

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapdevaelus

toimetulekuks;

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab kasutada
igapdevaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vilja igapievase harjutuste kasutamise

vOimalusi.

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise

viise.

Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise.







