VIII AINEVALDKOND ,,LIIKUMISOPETUS*
1. Valdkonnapadevus

Liikumisopetuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis pdohimdtteid, et kujundada Opilastes
litkumispddevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi,
kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub litkumisesse
positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja moistab vastutust enda tervis

hoidmise eest.

Liikumispddevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi 10petaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale
meelepérane litkumisharrastus;

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jédrgib tervisliku liikkumise pohimotteid;

4) vairtustab litkkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

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

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

2. Oppeaine Kirjeldus

Liikumisopetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal véljaspool kooli.

Liikumispddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie valdkonna Opitulemused, mis on Oppe
kujundamisel aluseks , litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate liikkumisviiside
rakendamise kaudu.

Liikumisoskused on jargmised:

1) Edasilitkumisoskused: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostddd tehes.

2) Oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liitia vahendit kée, jala ning muu
vahendiga

4) Oskus kontrollida keha asendites, litkkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liitkumisoskusi kujundatakse ldbivalt glimnaasiumi jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetunde- kooli huviringides, spordipdevadel, matkadel, dppekéikudel, kooli
esindamisel vdistlustel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest.
Korrapdrane kehaliste voimete mootmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
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voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning
analiiiisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud
hindamisega. Kehaliste voimete modtmiseks on spordipdevad ja kontrolltestid ainetundides, mis on
sétestatud opitulemustes.

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, liikumispdeviku pidamine
valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund
ei voimalda koiki dppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi. Kool korraldab igal da-
| erinevaid litkumisalaseid véljakutseid, kus Opilastel on voimalus osaleda. Kasutatakse erinevaid
veebirakendusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab 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 litkuda ja isiklikku hiigieeni jérgida
ning ausa méingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
viljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koost6ds kaaslastega, teab enda voimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
moistab vOimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

Liikumisdpetus giimnaasiumis koosneb 5 kohustuslikust kursusest (1.-5.) ja 2 valikkursusest
(“Litkumine ja loodus”, “Liikumisdpetus 6

3. Loimingu, uldpadevuste ja labivate teemade
rakendamise voimalusi liikumisopetuses

3.1. Loiming teiste valdkondadega

Keel ja kirjandus sh voorkeel

Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja
terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning eneseviljendusoskust. Opilaste
voorkeelepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info
leidmine. Eri spordialades ning litkumisviisides kasutatakse vodrsdnu ja mdisteid, mille tdhendust on
vaja selgitada. Uurimuste koostamise ja vormistamise kaudu tdiendatakse teadmisi ja oskusi nii voor-
kui eesti keeles.

Matemaatika.

Matemaatikapddevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jilgides, tehnikat ja tulemusi
analiilisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapédevust toetab
sporditehniliste oskuste analiilis; kehalise to0voime néditajate ja sporditulemuste diinaamika
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selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetab matemaatikapiddevuse kujunemist.

Loodusained

Liikumisopetuses véartustatakse keskkonda. Liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad inimesedpetuses,
bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ning oskused. Valikkursustel siivendatakse
teadmisi inimese anatoomiast ja fiisioloogiast.

Sotsiaalained

Sotsiaalvaldkondlik pddevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetuse ja
riigikaitsedpetusega. Liitkumisdpetus kujundab Opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdoimaldavad dpilasel kavandada
ning korraldada enda litkumisharrastust.

Kunstiained.

Opilane seostab muusikat ja liikumist, viljendab end loominguliselt, liikudes muusika saatel.
Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ning esitlemine, litkumis-ja spordiiiritustel kdimine jms, samuti oskus maérgata ilu
litkkumises ja enda timber. Tantsulise liikumise tundides dpitakse leidma ja kasutama sobivat muusikat
kollektiivsete kavade koostamiseks.

3.2. Uldpidevused

1) kultuuri- ja védrtuspddevus — suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi iildkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja vairtustada oma seotust teiste inimestega, iihiskonnaga,
loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning niitidiskultuuri siindmustega;
vadrtustada loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata iildinimlikke ja tihiskondlikke véairtusi,
vadrtustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; teadvustada oma vaartushinnanguid.

Ausa mdngu pohimotete moistmine, austamine. Osalemine kohalikel spordi- ja tantsusiindmustel.

2) sotsiaalne ja kodanikupddevus — suutlikkus ennast teostada; toimida aktiivse, teadliku, abivalmi

ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada tihiskonna demokraatlikku arengut; teada ja jargida
thiskondlikke  védrtusi ja  kolbluspdhimotteid; austada  erinevate  keskkondade, sh
suhtluskeskkondade reegleid ja iihiskondlikku mitmekesisust, inimdigusi, religioonide ja rahvuste
omapdra; teha koostdod teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende
vadrtushinnangute erinevusi ning arvestada neid suhtlemisel; suutlikkus moista globaalprobleeme,
votta kaasvastutus nende lahendamise eest; vadirtustada ja jirgida jatkusuutliku arengu pohimotteid;
tunnetada end dialoogivdimelise iihiskonnaliikmena Eesti, Euroopa ja kogu maailma kontekstis;

Reeglite moistmine spordis ja nende tditmine. Koostoévormid spordis (voistkonnamdng, koostoo
erinevate spordistindmuste ldbiviimisel).

3) enesemédratluspiddevus — suutlikkus mdista ja hinnata adekvaatselt oma norku ja tugevaid kiilgi,

arvestada oma voOimeid ja vOimalusi; analiiiisida oma kéitumist erinevates olukordades; kéituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise; lahendada oma vaimse ja fiiiisilise tervisega seonduvaid
probleeme; kiituda inimsuhetes soltumatult; hankida teavet edasioppimise ja todleidmise voimaluste
kohta, kavandada oma karjdéri;
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Fiitisiliste voimete mootmine, analiiiis, tugevate ja norkade kiilgede vilja selgitamine, nende
arendamine. Olla teadlik vaimse ja fiitisilise tervise ning tervislike eluviiside seostest. Liiklusohutus
nii jalgsi, jalgratta voi mone muu soiduvahendiga.

4) opipadevus — suutlikkus organiseerida dppekeskkonda individuaalselt ja riihmas ning hankida
oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja karjddrivalikuteks vajaminevat teavet; leida sobivad
teabeallikad ja juhendajad ning kasutada dppimisel nende abi; planeerida dppimist ja seda plaani
jargida; kasutada erinevaid Opistrateegiaid ja Opitut erinevates olukordades ja probleeme lahendades;
seostada omandatud teadmisi varemdpituga; analiilisida oma teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja
enesekindlust ning selle pdhjal edasidppimise voimalusi;

Eesmdrkide seadmine ja planeerimine. Teadmiste ja oskuste analiiiis, nende kasutamine erinevates
keskkondades. Liikumise jédlgimine, litkumispdevik, analiiiis, edasiste tegevuste planeerimine tervise
parandamiseks. Riihmatodd ja individuaalne to6 erineva teave hankimiseks, teadmiste vahetamiseks,
kasutamiseks.

5) suhtluspiddevus — suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt véljendada emakeeles ja
iseseisva keelekasutaja tasemel vdhemalt kahes voorkeeles, arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast esitleda, oma seisukohti esitada ja pdhjendada;
lugeda ning eristada ja modista teabe- ja tarbetekste ning ilukirjandust; koostada eri liiki tekste,
kasutades korrektset viitamist, kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; véartustada digekeelsust,
kasutada korrektset ja véljendusrikast keelt ning kokkuleppel pdhinevat suhtlemisviisi;

Erinevate liikumise- ja sporditekstide lugemine, referaadi koostamine, selle teaduslik tekst ja keel

6) matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus — suutlikkus kasutada matemaatikale
ja loodusteadustele omast keelt, siimboleid, meetodeid ja mudeleid, lahendades erinevaid iilesandeid
koigis elu- ja tegevusvaldkondades; mdista loodusteaduste ja tehnoloogia tdhtsust ning moju
igapdevaelule, loodusele ja iihiskonnale; moista teaduse ja tehnoloogiaga seotud piiranguid ja riske;
teha tdenduspohiseid otsuseid erinevates eluvaldkondades; kasutada uusi tehnoloogiaid loovalt ja
uuendusmeelselt;

Kehaliste voimete, tegevuste mootmine ja analiilis matemaatika ja tehnoloogia abiga
(litkumisrakendused, keskmise arvutamine, ilmastikutingimuste teadmine, hankimine ja nende jdrgi
kditumine, oige riietumine vastavalt ilmale ja tegevusele).

7) ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi
erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; nidha probleeme ja neis peituvaid vdimalusi, aidata kaasa
probleemide lahendamisele; seada eesmérke, koostada liihi- ja pikaajalisi plaane, neid tutvustada ja
ellu viia; korraldada tihistegevusi ja neist osa votta, ndidata algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest;
reageerida loovalt, uuendusmeelselt ja paindlikult muutustele ning votta arukaid riske; moelda
kriitiliselt ja loovalt, arendada ja hinnata oma ja teiste ideid;

Erinevate kavade koostamine, sooritamine. Grupitods osalemine, probleemide mdrkamine,
lahendamine grupitéos, voistkonna tegevuses. Klassi/kooli voistkondade kokkupanek ja
klassidevahelistel spordisiindmustel osalemine, oma voistkonna toetamine voimete kohaselt.
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8) digipddevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
ithiskonnas nii Oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui kogukondades suheldes; leida ja séilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada
probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha koostodd erinevates
digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust,
isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vddrtuspdhimotteid
nagu igapievaelus.

Liikumise mootmine erinevate rakendustega, nende analiilis ja edastamine, pulsi mootmine,
litkumisandmete kogumine, sdilitamine.

3.3 Labivad teemad

“Tervis ja ohutus”- toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase védrtushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub
tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Labiv teema vdimaldab Gpilasel mdista kehalise aktiivsuse
(litkumise ja sportimise) téhtsust tervisele ning kujundada oma litkumisharrastust.

“Elukestev Ope ja karjidri plaanimine”- erinevate Oppetegevuste kaudu suunatakse Opilased
moistma ja vadrtustama elukestvat opet kui elustiili ning mdtestama karjddri plaanimist kui jitkuvat
otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud
toomaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja
edasidppimisvoimalusi. Oppetegevus vdimaldab pilasel siivendada teadmisi hariduse ja tdomaailma
vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusvoimet ning oskust analiilisida oma voimekust
ja huvi spordi ja/véi liikumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise vOimaluste kohta.
Erinevad Oppetegevused voimaldavad Opilasel seostada huvisid ja vdimeid ainealaste teadmiste ja
oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjddri tasakaalus. Liikumisdpetuses
innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi litkkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama
oma tervist ja parandama toovoimet ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes.

“Keskkond ja jatkusuutlik areng” looduses harrastatavate spordialade oppekorraldus viirtustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.
Spordibaaside heatahtlik kasutamine ja hoidmine/ korrastamine aitab viirtustada keskkonnateadlikku
suhtumist timbritsevasse.

“Kodanikualgatus ja ettevotlikkus”- toetatakse dpilaste soovi tunnivilise litkumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi-ja liikumisiiritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste
juhendamisel tegutsevate liitkumis- ja treeningrilhmade tegevust. Spordialade Opetamisel/
tutvustamisel kasutatakse treeningrithmades osalevate dpilaste abi tundide ldbiviimisel.

“Kultuuriline identiteet”- taotletakse, et Opilane hoiaks end kursis toimuvate spordivoistluste ja
tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka
esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama Eesti tantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning viartustab noorte
ja tildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmaparandi nimekirjas.
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“Teabekeskkond”- Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiilisima oma tervise hoidmiseks ning
tugevdamiseks, iseseisva spordi-ja liikumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks treenimiseks
vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis
spordi-ja tantsusiindmustega.

“Tehnoloogia ja innovatsioon”- tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste vdoimete
nditajaid késitlevate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle
kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niiiidisaegseid lahendusi ning vahendeid.
Tehnoloogiavahendite abil Opitakse kasutama uuemaid rakendusi iseseisvaks treeninguks.

“Vairtused ja kolblus”- liikumisdpetuses ning tunnivilises tegevuses jirgitakse ausa méngu
pohimdtteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jirgimine igapdevaelus toetab kolbelise
isiksuse kujunemist

4. Hindamine

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 analiiiisima 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 sonalist kirjeldavat
tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkodige t00 sisu, kuid pooratakse tihelepanu ka
opilase keelekasutusele, eelkodige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale, mida
arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumite pdhjal.

Iga 6 tunni jérel saab Opilane hinde, milles kajastub dpilase osalus ja aktiivsus tunnis ning ainealane
areng, arvestades Opilaste fliiisiliste eriparadega.

Kooliastme hinne moodustub 5 kohustusliku ja 1 valikkursuse (“Liikumisdpetus 6°’) kokkuvdttena.

5. Opikeskkond

LiitkumisOpetuse tunnid toimuvad vastavalt ilmale staadionil, duealadel, terviserajal, saalides voi
ujulas.

Opetaja loob koiki Opilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata nende varasematest teadmistest,
oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab dpilasel
teha vigu, kartmata karistust voi alavadristamist. Liitkumis- ja sportmidngudes véértustatakse miangust
osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnamangudes
voivad Opilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid {ilesandeid mingus. Fiiiisilise keskkonna
kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
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6. Kursused

6.1. Liikumisopetus I-V kursus

1 kursuse maht 35 tundi

6.1.1. Liikumisoskused

Opitulemus

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses, erinevates
spordialadel ja tantsuliikides;

2)maistab erinevate liitkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele

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

4) rakendab igapédevaseks litkumiseks voOi liikumisharrastuseks vajalikke litkumisvahendi
hooldusvotteid;

5) késitseb vahendit erinevates litkumistes;

6) méngib sportméngu reeglite jargi;

7) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

8) analiiiisib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomist;

9) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

10) moistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;

11) véértustab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

12) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riithmatdds;

13) analiiiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
14) moistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele.

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

Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi
tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Vahendil liikumisoskus

Talvisel perioodil suusatamine.

Kasutab vahendil litkumist igapdevases litkumises.

Propageerida vahendiga(rulluisud, jalg- ja tdukeratas) litkumist.Vdimalusel vahendil litkumisega
matk.

Liikumisvahendite hoiustamine ja esmane hooldus.

Vahendi késitlemisoskus
Glimnaasiumis tegeletakse kdikide vahendi késitsemisoskustega: viskamine, piilidmine, pdrgatamine,
vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga erinevate litkumistegevuste kaudu
Peamisteks méngudeks on vorkpall, korvpall ja saalihoki ning tutvumine ka uuemate méngudega.
Kehakontrollioskus
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Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest kombinatsioone arvestades ette antud
juhiseid.

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

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mojutavad tegurid.Niiteks: lihaskond,
keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)

Analiilis enda video soorituse pdhjal.

Liikumisoskuste analiiiis

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab analiiiisi
omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende dppimiseks ja edasist oskuste arendamise vajadust.
Opilane seostab enda lifkumisoskuseid enda vaba aja harrastusega ja kehalise aktiivsusega
Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vd&i kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse vélja ka
dpilase roll koostdistes iilesannetes ja tema panus iihistegevusele. Opilane toob eneseanaliiiisis vilja,
mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks lihtse eesmargi saavutamise nimel.

Tervis ja ohutus

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

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos lébiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).
Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkluskditumise eristamine ohtlikust, oma kditumise analiiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liitkumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites

Eneseanaliiiis litkumisdpetuses

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse vélja ka
opilase roll koostoistes iilesannetes ja tema panus tihistegevusele.

Opilane toob eneseanaliiiisis vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks iihtse eesmirgi
saavutamise nimel.

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

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste kasutamisest igapdevases
litklemises (litkumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mdjust tema heaolule ja todvoimele.
Kontrolliilesanded Akrobaatilise kava kokkupanek, esitus, filmimine ja hindamine. Meeskonnatdos
oma panuse analiiiis.

Murdmaajooks.

Kiirjooks.

Palliméngude osaoskused ja reeglite jargi mingimine.
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6.1.2. Tervis ja kehalised voimed

Opitulemus

1) leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja -meetodeid, lahtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja - meetodeid;

3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani;

4) arendab korrapidraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide
tulemustest;

5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmaérki;

6) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmérgi saavutamisele;

7) analiitisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise mdju tervisele, seab selle kohta endale lithiajalise
eesmargi.

Oppesisu

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

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust.

Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi vdimeid: koordinatsioon, kiirus,
tasakaal.

Moistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.

Treenimisvoimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist voimet arendada. Lihtsamad
treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

Treeningut planeerides on oluline tépselt 1abi mdelda, mida soovitakse treeninguga saavutada ja
kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline: piistitada eesmirk, koostada siistemaatiline treeningplaan,
tdita treeningplaani, hinnata treeningplaani tditmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab Opilane tegevusi/harjutusi, et sdilitada/parandada enda kehalist
voimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmairgid: kaitsevde testid; erinevad kehaliste vdimete testid, mis annavad tagasisidet
terviseskaalade alusel.

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest lihtudes enda kehalisi vdimeid,
nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.

Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle pdhjal eesmiirgi,
mida ta teatud perioodil piitiab téita.

Kontrolliilesanded: Enesearengu kaart. Kehaliste voimete testimine ja analiiiis.

6.1.3. Kehaline aktiivsus

Opitulemus

1) plaanib ja analiilisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispédevikut;

2) mdistab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/vdi tehnoloogilistele
vahenditele;
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4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi,
5) rakendab traumade ning haiguste jirel sobilikku liikumist ja koormust;
6) ennetab litkumisega seotud riske ja annab esmast abi

Oppesisu
Planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane ndha vdimalusi liikumiseks, samas arvestada ka
voimalikke takistusi. Opilane oskab lihtuvalt pievakavast (nidalakavast) planeerida sinna igapievast
litkumist. Igapdevane litkumine voib olla aktiivne transport (litkumine iihest kohast teise) néiteks
kondides voi jalgrattaga sdites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapdevaselt kehalise
aktiivsuse vabalt valitud vormis.
Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab treenituse,
iiletreeningu ja viasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele ja igapdevase
litkkumistegevuse jdlgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne)
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikkumistegevusele.
Liikumisintensiivsus kerges kuni moddukas tsoonis.
Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine.
Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.
Kontrolliilesanne: Liikumispdeviku tditmine kokkulepitud perioodil.

Liihiajaline eesmaérgi seadmine ja analiiis.

Pulsi mddtmine.

6.1.4. Liikumine ja kultuur

Opitulemus

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

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/vOi vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel ning
seostab saadud kogemust isikliku iildpddevuste arenguga

3)mdistab litkumise rolli kultuuri osana ja ennast selle mojutajana

4) seostab ausa méangu pohimotteid tildinimlike véartustega ja erinevate eluvaldkondadega;
5) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

6) jargib litkkumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieenindudeid

7) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

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

9) mdtestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasopilasi litkumises

Oppesisu

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analiilisimine, hinnangu andmine
protsessile ja 10pptulemusele

Opilane toob hinnangus vilja, milliseid iildpadevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid) ta kasutas
voi arendas litkumisiiritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt {ihiskonnas vajaminevate
oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.
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Erinevad paikkondlikud kui ka iile-eestilised litkumisiiritused — pikkade traditsioonidega tiritused ja
uuemad litkumiskultuuri mdjutavad {iiritused — Tartu maraton, oliimpiamédngud, Simple Session, x-
méingud.

Toob nditeid, kuidas ausa mingu pohimdtteid (austus, sdprus, voistkonna vaim, aus vdistlus,
hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse elutegevustesse.

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

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jirgib liikumise juurde kuuluvaid
hiigieenindudeid — pesemine jne. Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse ajal.
Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liikumine hdmaras,
pimedas.

Opilane toob analiiiisi kaudu vilja, millise kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas liikudes,
milliseid liikumisvoimalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal liitkudes arvestama.
Seostamine erinevate eluvaldkondadega — dues liikkumine ilmastikust olenemata.

Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine
kui litkumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja libimine
onnestus. Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.
Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu.

Erinevad vdimalused liikumiseks 1dbi tantsu. Tantsu kui liikkumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.

Opetajaga koosk®dlastatud lifkumistegevuste juhendamine.

Kontrolliilesanne: Voistlustel osaleja tagasiside leht

6.1.5. Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid;

4) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi oma igapdevategevustes

Oppesisu

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.

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

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab kasutada
igapéevaelus.

Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile
kutsuvad ja tuua vilja igapdevase harjutuste kasutamise voimalusi.

284



6.2. Valikkursus “Liikumisopetus 6

maht 35 tundi

Oppesisu

Kepikond, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik jooksmisel.

Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Talvisel perioodil suusatamine. Opitud suusatehnika tdiustamine ja kasutamine erinevates
maastikureljeefides.

Suusatamistehnika. Suusavarustuse ettevalmistus ja hooldus. Suusariietus. Suusatamise
populariseerimine ja seos teiste spordialadega.

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt

Vorkpalli tehnika tdiustamine 1dbi erinevate harjutuste, kombinatsioonide ja mingusituatsioonide.
Soojendus-, jou-, venitus- ja l1d0dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Opilane piistitab eesmérgi seoses kehaliste vdimete arendamisega ja toob vilja, milliseid tegevusi (nt.
jalgrattaga sditmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta kasutab eesmargi poole liikumisel
Planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane ndha voimalusi liitkumiseks, samas arvestada ka
voimalikke takistusi.

Turvavarustus ja selle kasutamine kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur jne.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.

Liikumine himaras, pimedas.

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 vélja igapédevase harjutuste kasutamise voimalusi.

Opitulemus

Kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, litkumisharrastustes, eri spordialadel.
Véirtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid nii kontakttunnis kui iseseisval treeningul.
Kaésitseb vahendit erinevates litkumistes.

Mingib digete voistlusmairuste jargi korvpalli/vorkpalli/saalihokit.

Sooritab dige tehnikaga vorkpalli kontrollharjutuse (paarilisega tile vorgu s66dud 1 minut ja 30
sekundit).

Sooritab jou-ja jooksu- ja hiippeharjutuste testi, et saada tagasisidet tervise seisukohalt enda
jouvastupidavusele

Teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid.

Kasutab erinevaid jou-, venitus- ja Iddvestusharjutusi erinevatele lihasrithmadele.

Maistab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.

Koostab ja sooritab omaloomingulise tantsu- ja voimlemiskava (T);

Sooritab voimlemiskava kangil(P)

Tantsib valssi ja rumbat

Rakendab traumade ning haiguste jdrel sobilikku liikumist ja koormust

Motestab liikumiskultuuri tantsu kaudu (T)

Kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapievaelus toimetulekuks.

Kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.
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6.3. Valikkursus “Liikumine ja loodus”

Kursuse kirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liitkumisharrastusteks vajalike teadmiste ja ja organismi
karastamisel. Looduses liikkumine soodustab Opilase kehaliste vdoimete arengut, rekreatsiooni ja
keskkonnateadlikku kditumist.

Oppe-ja kasvatustoo eesmirgid

Valikkursusega “Liikumine ja loodus” taotletakse, et opilane moistab looduses liikumise tihtsust ja
selle soodsat mdju tervisele. Omandab uusi teadmisi ja oskusi looduses liikumise ohutuks
harrastamiseks. Rakendab looduses liikumist, oma tervise tugevdamiseks, to0voime parandamiseks
ning organismi karastamiseks. Kinnistab koostddoskusi kaaslastega, arusaamu keskkonda sééstvast
litkkumisest/matkamisest

Kursuse maht 35 tundi, neist juhendatud tunde 10, iseseisev t66 25 tundi

Loiming
Valikkursus on tihedalt seotud loodusainete, sotsiaalainete ja litkumisdpetusega

Hindamine

Hindamine on arvestatud/mittearvestatud.

Iga 5 tunni jérel tehakse kokkuvdte, milles kajastub Opilase osalus ja aktiivsus tunnis ning ainealane
areng, arvestades Opilaste flilisiliste eriparadega. Kokkuvote mirge (A, MA) tehakse e-kooli.

Oppekorralduslikud erisused

Valikkursusel on 10 juhendatud tundi ja 25 tundi iseseisvat praktilist t66d kodukandi matkaradadel
Valikkursuse “Liitkumine ja loodus” teooriatunnid toimuvad klassiruumis, praktilised tunnid tervise-
ja matkaradadel

Oppesisu

Teadmised viljas litkumise harrastamiseks.

Looduses litkumise mdju organismile. Soovitused sobiva litkumisviisi valikuks matkamiseks sobiv
riietus, varustus. Keskkonda sddstev litkumine, looduses litkumist reglementeerivad digusaktid.
Isikliku tervistava liikkumisharrastuse kavandamine (eesmérkide seadmine, matkaraja valik, tagasiside
planeerimine). Kodukandi matkamisvoimaluste kaardistamine. Looduses liikumiseks kasutatavad
litkumisviisid, nende tehnika ja harjutamise meetodid. Kond, kepikdnd, rattasdit, suusatamine,
treening terviserajal. Looduses litkumine ja tervis

Ohutus -ja hiigieeninduded looduses liitkumisel. Esmaabi.

Opitulemused

Kursuse 16pus oskab dpilane

analiiiisida looduses liikumise organismi karastavat, tervist tugevdavat, toovoimet parandavat ja
taastavat moju organismile.

Teab ja on kiilastanud kodukohas voi selle 1dheduses olevaid matkaradasid.

Seab eesmairgid, et tugevdada enda tervist ning suurendada kehalist aktiivsust-

Propageerib liikumist looduses.

Parandab litkumisdpetuses omandatud liikkumisoskusi looduses.

Kinnistab looduses litkumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi
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Teab, kuidas kéituda looduses juhtuda voivate donnetusjuhtumite korral

Teeb koostodd kaaslastega, abistades, julgestades ning juhendades neid

Osaleb aktiivselt tundides, leiab endale sobivad looduses liikumise viisid ja harrastab litkumist
véljaspool litkumisdpetuse tunde

Vidrtustab litkumist ja kehakultuuri rahvusliku kultuuri osana

Hindab keskkonda ning suhtub sellesse sdéstvalt, tunneb looduses litkumist reguleerivaid seadusi.
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