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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
1. Uldalused
1.1. Valdkonnapédevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis litkkumisopetuse pohimaétteid, et kujundada
Opilastes litkumispiddevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi,
kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub liikkumisesse
positiivselt, oskab iseseisvalt litkumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise
eest.
Litkumispadevust arendava 0ppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:
1) kasutab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi eri liikkumisviisides ning teab, mis on temale
meelepérane litkumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, litkumise ning
toitumise kaudu;
3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pohimdtteid;
4) vaartustab liikkumist, 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 liitkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LitkumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liikumispadevuse kujunemist
toetavad ainekavas viie litkumisdpetuse valdkonna dpitulemused, mis on dppe kujundamise aluseks:
litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu.
Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamist on dpilane alustanud pohikoolis. Valdkonna
,Litkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt motiveeritud
litkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised ja
valmisolek. Seejuures peab koiki litkumisoskusi arendama teadlikult ja eesmérgistatult. Arutluste ja
soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega
ning leitakse Opilasele sobivaid liikumisviise.

1) edasilitkumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus,
oskus liikuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, I kooliastmes omandatud ujumisoskusega, sh
poOorata tdhelepanu veeohutusele, on soovitatav jitkata ka giimnaasiumis;

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

3) vahendi kasitsemise oskus tdhendab oskust visata, piilida, pdrgatada ning liiiia vahendit kée ja jalaga
vO1 muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab oskust sdilitada tasakaalu erinevates keha
asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli litkumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone
ning dpikeskkonda.

1.4. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpidevuste arengu toetamise, libivate teemade
kisitlemise ning dppeainete 16imingu viisid teiste 6ppeainetega

e Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpiAdevuste arengu toetamine
Ainevaldkond voimaldab kujundada koiki tildpadevusi igapdevases Oppes nii teooria kui ka praktiliste
tegevuste kaudu. Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
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véddrtushinnangute ning kéitumise kujundamisel on kandev roll dpetajal, kelle vddrtushinnangud ja
enesekehtestamisoskus loovad sobiliku opikeskkonna ning mdjutavad dpilaste vddrtushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja viadrtuspidevus. Kehalise kasvatuse ope tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi
véartustamist. Tervis on liks inimese hinnalisemaid eluvairtusi, mille hoidmise nimel tuleb dpilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud materiaalsete vaartuste vastu
Opetab sddstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise voistlusmédrusi ning
nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa méngu pohimaotete tdhtsustamine ja jargimine toetavad
humaanse, kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Opilases oskust mdista oma
tegevuse voimalikke tagajargi ning jilgida ja kontrollida oma kditumist: véltida ohuolukordi, olla
kaaslaste suhtes viisakas, tihelepanelik, abivalmis jne. Vdistlussituatsioonides dpitakse oma
voidurdomu voi kaotusekibedust sobival viisil vdljendama. Koost60s kaaslastega Opitakse
aktseptimainimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse
esile dpilase voimekus ja arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvdime, koostéooskus,
empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Enesemiidratluspidevus. Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid
eluviise ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Sihipirane lifkumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu dpitakse seadma eesmirke ning
valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise to6voime
tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ning suunab
opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on tdhtsal kohal spordi- ja litkumisalase oskussdnavara
kasutamine, sdnaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning mdistmine.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja
sportimise kaudu puutub dpilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t6ovoime
nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapadevuse kujunemist.
Ettevotlikkuspéddevus. Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja to6voime parandamiseks.
Koostdo sporti tehes Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide iile arutledes
ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja
rakendusi, sh mdotmisvahendeid. Saadud teabe pohjal osatakse hinnata oma kehalise vormisoleku taset.
Kujundatakse oskust méérata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
litkumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse
koostdooskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

e Kehalise kasvatuse 16imingu rakendamise viisid teiste Oppeainetega
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning
eneseviljendusoskust. Opilaste vodrkeelepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades ning litkumisviisides kasutatakse voorsonu ja
moisteid, mille tdhendust on vaja selgitada.
Matemaatika. Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja
tulemusi analiilisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapddevust
toetab sporditehniliste oskuste analiiiis; kehalise toovdime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning
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toetab matemaatikapddevuse kujunemist.
Loodusained. Kehalises kasvatuses véartustatakse keskkonda. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
inimeseodpetuses, bioloogias, geograafias ja fliiisikas omandatud teadmised ning oskused.
Sotsiaalained. Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo,
ithiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega. Kehaline kasvatus kujundab dpilases tervislikku eluviisi
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad
opilasel kavandada ning korraldada enda litkumisharrastust.
Kunstiained. Opilane seostab muusikat ja liikumist, viljendab end loominguliselt, liilkudes muusika
saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikupérane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele lilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi,
uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, litkkumis- ja spordiiiritustel kdimine jms, samuti oskus
margata ilu litkkumises ja enda timber.

e Labivate teemade Kkisitlemine kehalises kasvatuses
Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning dppesisu
kavandamisel.
Tervis ja ohutus. Toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning dpilase vdartushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub tervislikus
ja turvalises Opikeskkonnas. Libiv teema vdimaldab dpilasel mdista kehalise aktiivsuse (liikkumise ja
sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma litkumisharrastust.
Elukestev 0pe ja karjiiri kujundamine. Erinevate dppetegevuste kaudu suunatakse Opilased mdistma
ja véadrtustama elukestvat dpet kui elustiili ning mdtestama karjaari plaanimist kui jatkuvat otsuste
tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga seotud tdémaailmaga,
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja edasidppimisvoimalusi.
Oppetegevus vdimaldab dpilasel siivendada teadmisi hariduse ja tddmaailma vahelistest seostest.
Arendatakse iseseisvust ja vastutusvdimet ning oskust analiilisida oma vdimekust ja huvi spordi ja/voi
litkkumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise vdimaluste kohta ja koostada karjaériplaan.
Erinevad Oppetegevused voimaldavad Opilasel seostada huvisid ja voimeid ainealaste teadmiste ja
oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjdiri tasakaalus. Kehalises kasvatuses
innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi litkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama
oma tervist ja parandama t6ovdimet ning olema valmis tditma kodanikukohust riiki kaitstes.
Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus vairtustab
keskkonda ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetatakse Opilaste soovi tunnivélise litkkumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi- ja litkumistiritusi ning osaleda neis; suunatakse dpilaste
juhendamisel tegutsevate liikkumis- ja treeningrithmade tegevust.
Kultuuriline identiteet. Taotletakse, et dpilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste 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 véértustab noorte ja
iildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapérandi nimekirjas.
Teabekeskkond ja meediakasutus. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima 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 voimete
niitajaid kasitlevate materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jérelduste tegemisega, et selle
kaudu leida dpilase arenguks sobivaid niiiidisaegseid lahendusi ning vahendeid.
Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises tegevuses jéargitakse ausa miangu
pohimotteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine igapdevaelus toetab kolbelise
isiksuse kujunemist.
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1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Opet kavandades ja korraldades lihtutakse dppekava alusviirtustest, iildpidevuste ja lilkumispidevuse
arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning dpitulemuste saavutamisest,
kooli dppekavas sétestatud dppesisust ning voimalustest 16imida liikumisdpetust teiste dppeainete ja
labivate teemadega.

Oppe korraldamine on dppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga dpilaste
opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset dppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist litkumise
abil.

Ope toetab pilaste kujunemist iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
ithiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma dppimise eest, tulevad toime
muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gilimnaasiumis dpet kavandades ja korraldades teevad dpetajad koost6od, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripéra ja vdimeid, kasutatakse
diferentseeritud ja sobivat flilisilist pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse dpi- ja eluraskustele ning
pakutakse Opiabi ja tuge dpivalikutes;

2) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, arvestades dpilaste arvu dpperiihmas, vanust,
voimekust ja sugu; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi,

3) arvestatakse didaktika niitidisaegsete késitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripira ning muutusi iihiskonnas;

4) kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning analiilisitakse 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 mdtestada dpet nii enda dppimise ja
Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tihenduslikkuse, eesmérkide, dpitulemuste ning hindamiskriteeriumide
mdtestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja votma vastu tagasisidet;

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

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid opikeskkondi, dppematerjale ja -
vahendeid dppimiseks ning enda kehaliste vdimete analiiiisimiseks, arendatakse info kriitilise otsimise
ja hindamise péadevust, arvestades autoridigust ja uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, taotletavate teadmiste ja
oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse iilevaade opitulemuste
saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse dpilase kujunemist positiivse minapildi ja
adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma
edenemise kohta dppimisel ja litkumispidevusekujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 0ppe kui ka iseenda piddevuste arendamiseks. Liikumisoskuste
omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning véartushoiakute ja -
hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate
sonaliste hinnangutega. Hindamisel ldahtutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta sétestatust ja
selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise,
mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja dpilase eneseanaliiiisi koostamise
pohimdétted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste
5
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hinnangute v3i numbriliste hinnetena.
e Diagnostilise hindamise kiigus selgitatakse vilja Gpilaste litkumisalaste eelteadmiste ja
oskuste tase ning ainealased véddrarusaamad ja spetsiifilised Opiraskused, et kavandada
edasist Oppimist ja Opetamist.
e Kujundava hindamise kaudu saab Gpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses
vadrtustatakse eesmérgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.
¢ Kokkuvotvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 1opul, et kontrollida nii dppeaines
seatud eesmirkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe alguses
teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Jpililesannetega liigutakse, mida ja millal
hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast
suunatakse Oppe kdigus oma Oppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiilisima ja
reflekteerima.

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

Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid pdoratakse tahelepanu ka Opilase
keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel tilesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva keerukusastmega
teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe- eesmérkidest ning eeldatavast Opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
litkumispadevuse viljakujunemist. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata nende
varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liikumis- ja sportmédngudes viirtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mingus. Voistkonnaméngudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja
selle kaudu erinevaid iilesandeid méingus.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise
keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased
ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Litkumispddevuse saavutamiseks on
tagatud nouetele vastav voimla, sh tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid.
Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal on loodud mitmekesised
litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud Opitulemuste saavutamist, litkumispiddevuse
kujundamist ja litkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.
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2. Kehalise kasvatuse, kui litkumispadevust kujundava dppeaine ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikkumispadevuse omandamist
giimnaasiumi 16puks nii, et giimnaasiumi 1dpetaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja
litkumisharjumuse. Ainekava jdtab dpetajale autonoomsuse Oppesisu valikul tingimusel, et kdigi viie
litkumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme 15puks saavutatud. Oppeaine vdimaldab
arvestada Opilaste varem voi viljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, dppeaja
efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat ldhenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele.
Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine dpitavale tihenduse andmisse nii kehaliselt kui ka
vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.2. Giimnaasiumi 1opuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepdrane liikkumisharrastus;

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

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

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

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise
VIISe.

2.3. Giimnaasiumi opitulemused ja ja nende saavutamist toetav kohustuslike kursuste dOppesisu,
sealhulgas praktilised to6d ja kodukohaga seotud néited

Viis kohustuslikku kursust toimuvad jérjest 3 aasta 10ikes iga nddalaste kontakttundidena. Sellega on
tagatud Opilastele regulaarne voimaluse kehaliseks aktiivsuseks ja kdikide dpitulemusteni joudmiseks.
Konkreetsed dppetegevused kavandab Opetaja vastavalt kooli dppekavas esitatud dpitulemustele ja
oppesisule iildjuhul dppeperioodi alguses, arvestades keskkonna (néiteks ilmastiku) ja dpilaste
eripiradega.
Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja
tantsuliikides;
2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapédevases litkumises;
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi
hooldusvotteid;
4) kasitseb vahendit erinevates litkumistes;
5) méngib sportmingu reeglite jargi;
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) analiiiisib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomist;
8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
9) moistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;
10) véirtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pSdhimdtteid,
11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rithmat60s;
12) analiilisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
13) mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja to6voimele.
Oppesisu, sealhulgas praktilised t66d ja kodukohaga seotud niited
Kondimine ja jooksmine kui {iks osa igapdevasest litkkumisviisist, harrastus- ja treeningvorm:
kepikond, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ujumine,
erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.
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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.
Ronimisvotted.
Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja looduskeskkonnas. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Vahend, millega liigutakse valib dpetaja, Opilaste voi paikkonna spordiklubide voi huviringidega
koostods. Valitud vahendi hooldamine. Giimnaasiumis tegeletakse koikide vahendi
kidsitsemisoskustega: viskamine, piilidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga
erinevate liikkumistegevuste kaudu. Sportmiangude méngimine (Opetaja valikul). Oma ujumisoskuse
hindamine; lihtsamad veeohutuse votted. Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. Té6tervishoid —
harjutuste ja kehahoiu seostamine erinevate elukutsetega. Juurdeviivad harjutused kehakontrollile.
Kehakontrolli mdjutavad tegurid (nditeks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus).
Analiiiis enda video soorituse pohjal.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda niahtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda nihtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga). Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Hinnangu andmine enda tegevustele: hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, 1dhtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid,;

3) arendab korrapéaraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ladhtudes testide tulemustest ja

koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmairki;

5) annab hinnangu enda kehalistele vdimetele ja eesmérgi saavutamisele;

6) analiiiisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise moju tervisele, seab selle kohta endale lithiajalise

eesmargi.

Oppesisu, sealhulgas praktilised t66d ja kodukohaga seotud niited

Opilane piistitab eesmiirgi seoses kehaliste vdimete arendamisega ja toob vilja, milliseid tegevusi (nt.

jalgrattaga soitmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta kasutab eesmaérgi poole litkumisel.

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). Treeningut planeerides on oluline tapselt 1dbi mdelda,

mida soovitakse treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) ptistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline treeningplaan,

3) tdita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Léhtudes testide tulemustest kasutab Opilane tegevusi/harjutusi, et sdilitada/parandada enda kehalist
8
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voimekust.
Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad
eesmargid: kaitsevée testid; erinevad kehaliste voimete testid, mis annavad tagasisidet terviseskaalade
alusel. Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest lihtudes enda kehalisi
voimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu. Opilane analiiiisib teatud
perioodil enda litkumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle pohjal eesmirgi, mida ta teatud perioodil
plitiab tdita.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) plaanib ja analiitisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispaevikut;

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

3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;
4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;

5) rakendab traumade ning haiguste jirel sobilikku liikumist ja koormust;

6) ennetab lilkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Oppesisu, sealhulgas praktilised t66d ja kodukohaga seotud niited

Planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane ndha vdimalusi liikumiseks, samas arvestada ka véimalikke
takistusi. Opilane oskab lihtuvalt pievakavast (nidalakavast) planeerida sinna igapievast liikumist.
Igapdevane liikumine voib olla aktiivne transport (liikumine tihest kohast teise) nditeks kondides voi
jalgrattaga soites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapdevaselt kehalise aktiivsuse vabalt
valitud vormis. Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, liletreeningu ja vdsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. Subjektiivse hinnangu andmine
kehalisele aktiivsusele toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele ja igapédevase litkumistegevuse
jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt
sammulugejad, rakendused jne). Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.
Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) seostab ausa mangu pShimdtteid iildinimlike vdirtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

5) jargib litkkumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;

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

9) mdtestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasdpilasi litkumises.

Oppesisu, sealhulgas praktilised t66d ja kodukohaga seotud niited
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analiilisimine, hinnangu andmine
protsessile ja 10pptulemusele. Hinnangu andmine oma osalemisele ja/voi vabatahtliku tegevuse
kogemusele liikumisiiritusel. Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tildpidevusi (laiemaid eluks
vajalikke oskuseid) ta kasutas voi arendas litkumisiiritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt
iihiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire
lahendamine jne.
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Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikkumistiritused, nditekunst, fotograafia,
skulptuur jne.
Erinevad paikkondlikud kui ka tile-eestilised liikumisiiritused — pikkade traditsioonidega iiritused ja
uuemad litkumiskultuuri mdjutavad iiritused — Tartu maraton, oliimpiaméngud, Simple Session, x-
mingud.
Opilane toob niiteid, kuidas ausa mingu pShimdtteid (austus, sdprus, vdistkonna 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 iihiskonnale.
Opilane seostab ohutusndudeid erinevate lifkumistegevustega; jirgib liikkumise juurde kuuluvaid
hiigieenindudeid — pesemine jne. Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.
Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Litkumine hidmaras,
pimedas.
Opilane toob analiiiisi kaudu vilja, millise kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas liikudes, milliseid
litkumisvoimalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal litkudes arvestama. Seostamine erinevate
eluvaldkondadega — dues liitkumine ilmastikust olenemata.
Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui
litkumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja libimine dnnestus.
Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.
Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele tantsuetenduste, filmide ja/voi performance’ite
vaatamine ja sellele jargnev arutelu. Erinevad voimalused litkumiseks 1dbi tantsu. Tantsu kui
litkumiskultuuri mdtestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides. Opetajaga
kooskdlastatud litkumistegevuste juhendamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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 tegevusi igapdevaelus toimetulekuks;

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Oppesisu, sealhulgas praktilised t66d ja kodukohaga seotud niited

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 pohjendada. Opilane mérkab ja oskab kirjeldada
muutusi, mida meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja igapdevase
harjutuste kasutamise vdimalusi. Opilane kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega
viise.
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