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1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikumisdpetuse pdohimdtteid, et
kujundada Opilastes liikumispddevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Litkumispddevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi 10petaja:

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

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

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

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 litkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena. Sdltuvalt Sppeaastast on dpilastel voimalik

valida kehalise kasvatuse valdkonnast kooli poolt pakutavaid valikkursuseid.

5 kohustuslikku kursust jagunevad: 10. ja 11. klassis 2 kursust dppeaastas ning 12. klassis 1

kursus dppeaastas.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

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

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



Liikumisoskused

Liikumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu. 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 kdoiki liikumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmargistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud
teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse opilasele sobivaid litkumisviise.
Litkumisoskused jagunevad jargmiselt:

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

2) vahendil litkumise oskus tdhendab oskust litkkuda vahendil edasi (jalgrattasoit, uisutamine,
rulluisutamine, sdudmine, tdukekelgutamine jne);

3) vahendi kisitsemise oskus tdhendab oskust visata, piitida, porgatada ning liiiia vahendit kée
ja jalaga vo6i muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja liikumisel tdhendab oskust séilitada tasakaalu erinevates

keha asendites, liikudes 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 voimete arendamiseks. Glimnaasiumis jétkatakse pdhikoolis alanud
korrapérast tervisega seotud kehaliste viimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse
modotmist vihemalt iiks kord glimnaasiumi jooksul. Mdotmise peamine eesmérk on, et dpilased

teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama.

Lisaeesmark on saada korrapérast 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 vdimete mddtmise tulemusi ei
vorrelda ega seostata normatiividega ja neid analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste

enesehinnangut, vaid toetab Opilase 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,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine
jne. Lisaks toetatakse oskust analiiiisida eri liikumisviise ja nende sobivust enda harrastusena.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liilkumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suure

intensiivsusega litkuda, kaasatakse liikkuma 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 viirtustada vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille
saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes ldhtutakse vajadusest luua dpilastes arusaam
mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest, et Opilased
suudaksid valida praktikas rakendamiseks vdhemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad
opitulemused on aluseks kooli litkumisopetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada Gpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning

opikeskkonda.

1.4. Valdkonnaiilene 16iming, iildpidevuste arengu toetamine ja oppekava libivate
teemade kisitlemine

Kultuuri- ja véartuspadevus. Kehalise kasvatuse Ope tdhtsustab tervise ja jatkusuutliku
eluviisi vaartustamist. Tervis on iiks inimese hinnalisemaid eluvéértusi, mille hoidmise nimel
tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste loodud
materiaalsete védrtuste vastu Opetab sdédstvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses
jérgib Opilane ise voistlusmédrusi ning nduab oma kaaslastelt nende tditmist. Ausa méngu
pohimotete tdhtsustamine ja jérgimine toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist.
Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja

spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi.



Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Spilases oskust mdista
oma tegevuse voOimalikke tagajirgi ning jdlgida ja kontrollida oma Kkiitumist: viltida
ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik, abivalmis jne.
Voistlussituatsioonides Opitakse oma voidurddmu voi kaotusekibedust sobival viisil
viljendama. Koostd0s kaaslastega Opitakse aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile Opilase vdimekus ja
arendatakse oskusi. Arenevad Opilase kohanemisvoime, koosté0oskus, empaatia,

tahteomadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.

Eneseméiratluspidevus. Sportlik tegevus kujundab Opilasel oskust hinnata oma kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma

kaitumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Opipédevus. Sihipdrane liikkumine soodustab dpilase oskust analiiiisida ning hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset. Kehalise kasvatuse kaudu dpitakse seadma eesmérke
ning valima tundides Opitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise
toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut Sppida uusi

litkumisviise ning suunab Opilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspidevus. Kehalises kasvatuses on tihtsal kohal spordi- ja litkumisalase oskussdnavara
kasutamine, sOnaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning

moistmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane piadevus. Kehalise kasvatuse tundide ja
sportimise kaudu puutub opilane pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite
jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise
toovoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapddevuse

kujunemist.

Ettevotlikkuspidevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma tervislikku
seisukorda ja toovoimet, kavandama ning realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja
toovoime parandamiseks. Koost6o sporti tehes Opetab Opilast arukaid riske vottes toime

tulema.



Digipadevus. Kehalises kasvatuses kasutatakse digivahendeid internetis spordi- ja tervisealase
ning muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste
probleemide lile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning
sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi, sh mddtmisvahendeid. Saadud teabe pdhjal
osatakse hinnata oma kehalise vormisoleku taset. Kujundatakse oskust maéarata
digivahenditega oma GPSi asukohta kaardil ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma
oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostdooskusi,

védrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Spordi ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste ning
eriliigiliste tekstide ja terminoloogia moistmine, suulise ja kirjaliku teksti loomine,
eneseviljendusoskus. Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades
ning litkumisviisides kasutatavate voorsonade ja moistete tundmine. Arutlus- ja véitlusoskus.

Meediatekstide analiiiis (reportaaz, uudis). Elulooraamatud sportlastest.

Sotsiaalained. Tihe secos inimesedpetuse, ajaloo, iihiskonnadpetuse ja riigikaitsedpetusega.
Kehaline kasvatus kujundab Opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused vdimaldavad O&pilasel kavandada ning
korraldada enda liikumisharrastust. Demokraatia ja kaditumisreeglid. Inimese roll kultuuri

kandjana, kultuuripédrandi siilitajana.

Matemaatika. Téhtsustub sportimisel, spordisaavutuste jalgimisel, tehnika ja tulemuste
analiiisimisel; ka sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Kehalise t66voime
nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase

keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetab matemaatikapddevuse kujunemist.

Loodusained. Vaartustatakse keskkonda, kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias,
geograafias ja flilisikas omandatud teadmised ning oskused (lihasrakkude talitlus, aeroobne-ja
anaeroobne hingamine, energiavajadus, inimese talitlus, fiilisilise koormuse mdju

termoregulatsioonile).



1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse dppekava alusvaartustest, tildpadevuste ja liikumispddevuse arendamise
vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning OSpitulemuste saavutamisest, kooli
oppekavas sétestatud dppesisust ning voimalustest 16imida liikumisdpetust teiste dppeainete
ja labivate teemadega;

2) jalgitakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ja jatab
Opilasele piisavalt acga puhkuseks ning tunni-ja koolivélisteks tegevusteks;

3) toetatakse erinevate voimete ja terviseseisundiga Opilaste Gpimotivatsiooni hoidmist ja
aktiivset Oppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist litkumise abil;

4) laiendatakse opikeskkonda: looduskeskkond, linnaruum jne;

5) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet: vestlus, meeskonnaméingud,

individuaalne ldhenemine, arutelud, uurimistdo ja praktilise t66 koostamine jm.

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

toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gilimnaasiumis dpet kavandades ja korraldades teevad dpetajad koost6dd, 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 késitlust, reageeritakse
Opi- ja eluraskustele ning pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;

2) vdimaldatakse Opet nii tiksi kui ka koos teistega, arvestades Gpilaste 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 eripdra ning muutusi tihiskonnas;

4) kujundatakse dpiharjumusi 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 dppimise ja Opistrateegiate kui ka dpetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;



6) kavandatakse acga Opitava tdhenduslikkuse, eesmarkide, opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja votma vastu
tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspohist opet, 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 dpikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vOimete analiilisimiseks,
arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise pddevust, arvestades autoridigust ja

uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, taotletavate
teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse
iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Opilase

kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks doppijaks.

Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta oppimisel ja litkumispddevuse
kujunemisel. Hindamisel ldhtutakse riikliku oppekava iildosas hindamise kohta sétestatust ja
kooli hindamisjuhendist. Kokkuvdtvalt hinnatakse kursuse 16pul, et kontrollida nii dppeaines

seatud eesmaérkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on iga kursuse alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis
Opililesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse
Ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud

eesmérkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.

Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid podoratakse tdhelepanu ka
Opilase keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale,
mida arvestatakse hindamisel lilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide
pohjal. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud Oppe eesmirkidest ning eeldatavast

Opitulemusest.



Iga kursuse 16pus (5 kursust) hinnatakse Opilase aktiivset osavottu tundidest ja iseseisvat
harjutamist, et tekiks elukestev harjumus tegeleda oma tervise tugevdamise huvides erinevate
litkumisvoimalustega. Lisaks hinnatakse kursusel sooritatud liikumistegevuste oskusi ja
reeglite teadmist ning kehalist voimekust. Hindamise kujunemise viisi selgitab dpetaja iga
kursuse 1. tunnis. Hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t66d, et

omandada tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.



2. Ainekavad

Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Liikumisopetuse | Liikumisoskused
valdkond
Oppekorraldus | 10. ja 11. klassis I-1V perioodil iiks 75-minutiline tundi nadalas, V

perioodil kaks 75-minutilist tundi niddalas. 12. klassis I-IV periood iiks
75-minutile tund nidalas.

Opetamise aeg

10.-12. klass

Liihikirjeldus

Kodndimine ja jooksmine kui liks osa igapdevasest litkumisviisist,
harrastus- ja treeningvorm: kepikond, sportlik kond, matkamine,
vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ujumine,
erinevad jooksualad ja hiippealad. Orienteerumine linnas ja metsas.
Matkamine. Seltskonnatantsud.

Hiipete kasutamine treeninguna (hiipits, ridahiipped),
litkumisharrastuses ja hiippealades (korgushiipe, kaugushiipe ja
kolmikhiipe sammu mddtmisega).

Jalgratas, rulluisud (iseseisva liikumisena). Kasutab vahendil liikumist
igapédevases litkumises. Oskab sadulat reguleerida digele korgusele,
kontrollida diget rehvide survet, keti olukorda, oskab rehvi vahetada.
Mini- jalgrattamatkad.

Uisutamine, uisumatkad ja tdukekelgumatkad. Oskab valida hoki-, ilu-
voi matkauiske ning neid hooldada.

Suusatamine oma varustusega iseseisvalt. Oskab valida vaba- ja
klassikatehnika suuska. Teab suuskade hooldusvdtteid (mddrimine).
Erinevate viskevahendite késitlemine: viskamine, pliidmine,
porgatamine, vahendi 166mine jala, kde ja vahendiga erinevates
sportméngudes. Pesapall, jalgpall, korvpall, vorkpall, késipall, ragbi,
padel, sulgpall, indiaca, spikeball, saalihoki, lauatennis, discgolf.
Ujumine - oma voimete hindamine, 50 m 1dbimine ajale voi 1 km
kestvusujumine; 12. klassis veeohutuse ja jadohutuse votted.
Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. To6tervishoid — harjutuste |
kehahoiu seostamine erinevate elukutsetega. Tasakaalu- ja
koordinatsiooniharjutused.

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mojutavad
tegurid. Lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese tunnetus,
koordinatsioon. Ringtreeningud. Takistusrajad.

a

Opitulemused

Kursuse labimisel opilane:

- kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides;

- liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi
igapdevases litkumises;

- rakendab igapidevaseks litkumiseks vdi litkumisharrastuseks
vajalikke litkumisvahendi hooldusvdtteid;

- kasitseb vahendit erinevates litkumistes;

- mingib sportmédngu reeglite jirgi;

- rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

- analiilisib kehaasendite ja litkkumiste kombinatsioonide loomist;

- valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
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- moistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab
neid analiitisida;

- védrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid,

- annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rithmat60s;

- analiilisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse kasutamisele;

- moistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele
ning tervisele.

Hindamine

Ainedpetaja tdpsustab dppeinfosiisteemis kursuse 1. tunni sissekandes
hinde kujunemise viisi.

Orienteerumisoskuse ja 3 km jooksu ldbimise hindamine siigisel. 50 m
ujumine ajale voi 1 km kestvusujumise sooritamine (10. ja 11. klassis).
Veeohutuskoolitusel osalemine ja kokkuvote dpitust. Erinevate
palliméngu reeglite teadmiste hindamine.

Hindamismudel:

Liikumisoskus gymn.docx.pdf

Oppematerjalid

Liikumisoskused
https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
Orienteerumismangud
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

Soovituslik
kirjandus

Liikumisopetus
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-
level=12

Kursuse viljund

Kooli esindamine voistlustel, kohtunikut66 voistlustel, voistluse
korraldamine/ldbiviimine. Orienteerumisvoistlused linnas, metsas.
Matkamine jalgsi, jalgrattaga

11



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Liikumisoskus_gymn.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621725006&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=12
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=12

Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Liikumisopetuse
valdkond

Tervis ja kehalised voimed

Oppekorraldus

10. ja 11. klassis I-1V perioodil iiks 75-minutiline tundi nédalas, V
perioodil kaks 75-minutilist tundi nddalas. 12. klassis I-IV periood iiks
75-minutile tund nidalas.

Opetamise aeg

10.-12. klass

Liithikirjeldus

Opilane piistitab eesmirgi seoses kehaliste vdimete arendamisega

ja toob vilja, milliseid tegevusi (kdnd, jooks, jalgrattasdit, matkamine,
rulluisutamine, ujumine, uisutamine jm) ja meetodeid ta kasutab
eesmargi poole litkumisel.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi
voimeid: joudu, vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega
saab arendada oskustega seotud kehalisi voimeid: koordinatsioon,
kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.
Treenimisvéimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist
voimet arendada. Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus-,
0sa-, mangumeetod jne). Ringtreening, treenimine jaamades,
takistusrajad.

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

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada
tagasisidet tervise seisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele,
painduvusele ja joule. Testide sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmérgid: kaitsevie testid; erinevad kehaliste vGimete testid,
mis annavad tagasisidet tervise skaalade alusel.

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

Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu
ja seab selle pdhjal eesmérgi, mida ta teatud perioodil piiiiab tiita.
Toidupiiramiidi mdistmine ja terviseteadlik toitumine.

Opitulemused

Opilane:

- leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes
isiklikust eesmargist;

- teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

- arendab korrapéraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud
perioodil, ldhtudes testide tulemustest ja koostatud
treeningplaanist;

- moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

- annab hinnangu enda kehalistele vOimetele ja eesmirgi
saavutamisele;

- analiilisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise moju tervisele,
seab selle kohta endale liihiajalise eesmérgi.

Hindamine

Ainedpetaja tipsustab oppeinfosiisteemis kursuse 1. tunni sissekandes
hinde kujunemise viisi.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase
individuaalset arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes
ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Stigisel 3 km
testjooks (kas dpilane suudab joosta jirjest 3 km ilma kdndimata).
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Kevadel Kaitsevie kehalise ettevalmistuse testi tutvustamine ja
sooritamine ning eneseanaliilis.
Hindamismudel: Tervis kehalisedvoimed gymn pdf.pdf

Oppematerjalid

Kehaliste voimete dppematerjal
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
Oskustega seotud kehaline voimekus
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-
voimekus-ja-sudameloogisagedus/

https://www.sportest.eu/wp-
content/uploads/2017/10/Testide juhend R5 2311.pdf

Soovituslik
kirjandus

Toetav juhendmaterjal dpetajale
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-litkumise-
opetajaraamat/

Euroopa laste kehaline voimekus
https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

Kursuse viljund

Tervisepdevadel, klasside- ja koolidevahelistel vdistlustel osalemine.
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https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_gymn_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621725015&api=v2
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Liikumisépetuse Kehaline aktiivsus
valdkond
Oppekorraldus 10. ja 11. Klassis I-1V perioodil iiks 75-minutiline tundi nidalas, V

perioodil kaks 75-minutilist tundi nddalas. 12. klassis I-IV periood iiks
75-minutile tund nidalas.

Opetamise aeg

10.-12. klass

Liithikirjeldus

Opilane:

- oskab litkkumisaktiivsust planeerides ndha voimalusi litkumiseks;

- oskab ldhtuvalt pdevakavast/nddalakavast planeerida sinna
igapdevast litkumist. Igapdevane liikumine voib olla aktiivne
litkkumine iihest kohast teise, kondides voi jalgrattaga soites,
treening voi aktiivne t60;

- fikseerib vajadusel igapdevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud
vormis. Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku
intensiivsuse leidmine;

- teab treenituse, iiletreeningu ja vdsimuse seost koormuse ja
intensiivsusega. Teab pulsi mdotmise tahtsust ja oskab kasutada
treeningutel (pulsikellad, sammulugejad, rakendused jne);

- teab miks ja kuidas on vaja teha soojendust ja venitust vastavalt
lilkumistegevusele;

- teab treeningust taastumist soodustavad harjutusi ja vahendeid
(massaazirull, lodvestusharjutused);

- oskab valida litkumise intensiivsust kergest kuni modduka
tsoonini;

- seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi;

- teab, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel;

- oskab kasutada lihtsamaid esmaabi votteid KKK (kiilm,
korgemale, kinni).

Opitulemused

Opilane:

- plaanib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning peab vajadusel
teatud perioodil litkumispéevikut;

- mdistab erinevaid liikumisintensiivsusi, annab hinnangu enda
kehalisele aktiivsusele, leiab endale sobiva koormuse;

- rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjdrgseid
tegevusi;

- rakendab traumade ning haiguste jirel sobilikku litkumist ja
koormust;

- ennetab liikumisega seotud riske ja annab vajadusel esmast abi.

Hindamine

Ainedpetaja tidpsustab dppeinfosiisteemis kursuse 1. tunni sissekandes
hinde kujunemise viisi.

Hinnatakse aktiivset osalemist, panust dpitulemuste saavutamiseks.
Hindamismudel: Kehaline aktiivsus_gymn.docx.pdf

Oppe-
materjalid

Toitumise ja liikumise dpperaamat
https://litkumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-litkumise-
opetajaraamat/

Spordivigastused
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
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https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Kehaline_aktiivsus_gymn.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621725021&api=v2
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

Soovituslik
kirjandus

Ouemingud: https:/liigume.ee/ouemangud/

Kursuse viljund

Aktiivne ja liikuv, tervislikule eluviisile orienteeritud inimene, tervise-

ja spordipdevadel osalemine.
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https://liigume.ee/ouemangud/

Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Liikumisdpetuse | Liikumine ja kultuur
valdkond
Oppekorraldus | 10. ja 11. klassis I-IV perioodil iiks 75-minutiline tundi nidalas, V

perioodil kaks 75-minutilist tundi niddalas. 12. klassis I-IV periood iiks
75-minutile tund nidalas.

Opetamise aeg

10.-12. klass

Liihikirjeldus

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi
analiiiisimine, hinnangu andmine protsessile ja 16pptulemusele.
Opilane toob hinnangus vilja, milliseid iildpidevusi (laiemaid eluks
vajalikke oskuseid) ta kasutas voi arendas litkumisiiritusel.

Loob seoseid nende oskustega laiemalt iihiskonnas vajaminevate
oskustega — suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire
lahendamine jne.

Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: litkumisiiritused,
nditekunst, fotograafia, skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka iile-eestilised liikumisiiritused — pikkade
traditsioonidega tiritused ja uuemad litkumiskultuuri mojutavad tiritused
— erinevad rahvaspordiiiritused, oliimpiaméngud, spordinédal,
tervisepdevad, spordipdevad.

Toob niiteid, kuidas ausa méngu pohimaétteid (austus, sdprus,
voistkonna vaim, hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse
tegevustesse.

Sportlaste elulood - info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase tihendusega iihiskonnale.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikkumistegevustega; jargib
liikumise juurde kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.
Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude
valik. Litkumine hdmaras, pimedas.

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

Seostamine erinevate eluvaldkondadega — dues liikumine ilmastikust
olenemata.

Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine.

Orienteerumine kui liikumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid
oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja 1abimine dnnestus.

Tuleb toime orienteerumisega linnas ja metsas, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

Suudab orienteeruda metsas looduslike mérkide jargi (puud, kivid,
sammal, péike jne).

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.

Seltskonnatantsud.

Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste juhendamine.

Opitulemused

Opilane:
- loob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab
sellele hinnangu;
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- annab hinnangu oma osalemisele ja/vdi vabatahtliku tegevuse
kogemusele liitkumisiiritusel ning seostab saadud kogemust
isikliku tildpddevuste arenguga;

- seostab ausa méngu pdhimdtteid tildinimlike vaértustega ja
erinevate eluvaldkondadega;

- moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

- jargib litkumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja
annab neile hinnangu;

- riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

- annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;

- annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja
suuna miiramisega;

- motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

- juhendab kaasOpilasi liikumises.

Hindamine

Ainedpetaja tdpsustab Oppeinfosiisteemis kursuse 1. tunni sissekandes
hinde kujunemise viisi.

Hindamine hinnanguline. Opilane analiiiisib oma liikumisaktiivsust ja
annab sellele hinnangu. Hinnatakse osalemist erinevatel liikumise ja
tervisega seotud tritustel.

Hindamismudel: Liikumine Kultuur Gymn_pdf.pdf

Oppematerjalid

Liikumine ja kultuur
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
Liikumisdpetuse materjalid
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-
level=12

Soovituslik
kirjandus

Orienteerumisméangud
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

Kursuse viljund

Osalemine rahvaspordi- ja liikumisiiritustel. Korraldab ja osaleb oma
kooli oliimpiaméngudel.
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https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Liikumine_kultuur_gymn_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621725027&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=12
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=12
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Liikumisopetuse
valdkond

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppekorraldus

10. ja 11. klassis I-1V perioodil iiks 75-minutiline tundi nidalas, V
perioodil kaks 75-minutilist tundi nddalas. 12. klassis I-IV periood iiks
75-minutile tund nidalas.

Opetamise aeg

10.-12. klass

Liihikirjeldus

Opilane reguleerib emotsionaalset seisundit meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste abil. Nende harjutuste kasutamise vajaduse
seostamine erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane koostab endale vajadusel sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava. Opilane on vdimeline valitud harjutusi
iseseisvalt sooritama, oskab valikut pohjendada.

Vajadusel opilane omab sobivaid meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusvara, mida ta saab kasutada igapievaelus. Opilane
maérkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja igapédevase
harjutuste kasutamise voimalusi.

Opilane kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemise viise
(erinevad joogastiilid jm).

Opitulemused

Opilane:

- valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

- sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

- kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
igapédevaelus toimetulekuks;

- kasutab emotsioonidega toimetulemise viise;

- vdimalusel dpetab kehatunnetus- jm meelerahu harjutusi
kaasopilastele, jagab kogemusi.

Hindamine

Ainedpetaja tdpsustab dppeinfosiisteemis kursuse 1. tunni sissekandes
hinde kujunemise viisi.

Hinnanguline. Eneseanaliiiis.

Hindamismudel: Vaimne kehaline gymn.docx.pdf

Oppematerjalid

Vaimne ja kehaline tasakaal:
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

Soovituslik
kirjandus

Meelerahu ja kehatunnetusharjutused
https://liikumisopetus.ee/materials/lodvestumine-ja-taastumine-
meelerahu-ja-kehatunnetusharjutuste-kaudu-opetajale/
Liikumisopetuse materjalid
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-
level=12

Kursuse viljund

Vaimselt tasakaalukas inimene. Opilane tuleb toime oma
emotsioonidega.
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https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Vaimne_kehaline_gymn.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621725033&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/lodvestumine-ja-taastumine-meelerahu-ja-kehatunnetusharjutuste-kaudu-opetajale/
https://liikumisopetus.ee/materials/lodvestumine-ja-taastumine-meelerahu-ja-kehatunnetusharjutuste-kaudu-opetajale/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=12
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=12

