Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. ULDALUSED

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada dpilaste positiivset
hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda
liilkumisesse positiivselt. Gimnaasiumis toetatakse ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
liilkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda
tervise hoidmise eest.

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena Opilane:

1) on omandanud mitmekdilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi, IV kooliastmes teab, mis on talle meelepérasem liikumisviis;

2) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analtsib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhiméotteid;

4) véartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rddmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht gimnaasiumis:
10 klass — 2 tundi
11 klass — 2 tundi
12 klass — 2 tund



Liikumispetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse kaasa terve ja

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vGimaluste

vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.

Liikumispédevust kujundatakse viies liikumisvaldkonnas:

o liikumisoskused;

o tervis ja kehalised v@imed,;
o kehaline aktiivsus;

. liilkumine ja kultuur;

o vaimne ja kehaline tasakaal.

1.3.1 Liikumisoskused.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need Kkujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu.

Liikumisoskused on jargmised:

1) Edasiliikumisoskused: kéndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapédevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus
ning koostodd tehes.

2) Oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja litia vahendit kde, jala ning muu
vahendiga.

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

Liikumisoskusi kujundatakse l&bivalt gimnaasiumi jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool dppetunde- kooli huviringides, spordipdevadel, matkadel, dppekaikudel,

kooli esindamisel vdistlustel, 1dimumisvahetundidel jms.



1.3.2 Tervis ja kehalised vdimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest v@imetest ja nende
arendamisest. Korrapérane kehaliste vdimete md6tmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete arendamiseks. Kehalisi
vBimeid moddetakse ning analliusitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega
ole seotud standardiseeritud hindamisega. Kehaliste vdimete md6tmiseks on spordipdevad ja

kontrolltestid ainetundides, mis on sétestatud dpitulemustes.

1.3.3 Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu
elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid, nagu enda kehalise
aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispéeviku
pidamine valitud perioodi viltel, igap4evase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle
tervislik seisund ei vbimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi p8hjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi. Kool korraldab igal 6a-l erinevaid liikumisalaseid valjakutseid, kus dpilastel on vdimalus
osaleda. Kasutatakse erinevaid veebirakendusi.

1.3.4 Liikumine ja kultuur

Opilane madistab liikumise ja kultuuri seost mitmekilgsete, sh véaljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku
hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimdtteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli
toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuuritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja
suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab
enda vOimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja. Koolis korraldatakse klasside
vahelisi vdistlusmange, dppeaasta | kursusel valmistuvad tiidrukud ette omaloomingulise tantsu
(vbimalus ka poistel), mis esitatakse ttdrukute tantsupeol, vditjail on vdimalus osaleda
piirkondlikul ,,Koolitantsul, rahvatantsu ringi juhendaja korraldab Ulekoolilist tantsupéeva, lisaks

esinevad Opilased erinevate tantsudega Ulekoolilistel sindmustel (aktused, kontserdid jms).



Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning

1.3.5 Vaimne ja kehaline tasakaal

mdistab vGimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

VMG kuulub Tervist Edendavate Koolide vorgustikku ning rakendab thenduse pdhimdtteid ja
tervist edendavaid tegevusi (matkad loodusradadele jne). 10. kl dpilastele toimub riigikaitse
kursus, sh esmaabi. Kokkuleppel petajatega korraldab koolidde erinevatele klassidele tervise ja
esmaabi loenguid. Igal dppeaastal toimub Ulekooliline ohutusalane projektipdev/nadal ning 6a
jooksul kaastakse erialaspetsialiste loengute jms l&bi viimiseks. Koolis on viélja td6tatud
pohimdtted 14biva teema ,,Tervis ja ohutus® késitlemiseks, mis on sétestatud kooli dOppekava Lisas

3.

1.4 Valdkonnaiilene I6iming, Gldpadevuste arengu toetamine

Loimingu rakendamist toetavad erinevad Oppeviisid (individuaalne, paaris- ja rihmat0o,
diskussioon, ajuriinnak, probleemdpe, 6ppekaéik, matk, praktiline t66) voi erinevad 6ppeulesanded
(projekt, koostdine Gpetamine ja mentorlus, referaat, uurimistéd, loovtdo, essee), mis aitavad
Opilasel omandada erinevaid t66votted ja saada kogemusi.

Labivad teemad on dld- ja valdkonnapadevuste, Oppeainete ja ainevaldkondade l8imingu
vahendiks ning neid arvestatakse koolikeskkonna kujundamisel. Labivad teemad on ainetilesed ja
késitlevad Uhiskonnas tahtsustatud valdkondi ning véimaldavad luua ettekujutuse thiskonna kui
terviku arengust, toetades Gpilase suutlikkust oma teadmisi erinevates olukordades rakendada.
Opikeskkonna kujundamisel ja ppekorralduses voetakse aluseks labivate teemade sisu ja
eesmargid. Igal 8-a meeskond valib (ihe labiva teema, mis sétestatakse tldtdoplaanis ja on aluseks
Oppetegevuse korraldamisel.

Oppes ldhtutakse labivatest teemadest, tuuakse &ppesse sobivad teemakasitlused, niited ja
meetodid, viiakse 1abi ainete Uleseid, klassidevahelisi ja tlekoolilisi projekte. Labivate teemade
rakendumine kajastub uldtéoplaanis.

Projektinddalatel/pdevadel toimub Ope koolis Uhest Gldteemast l&htuvalt, mida kasitletakse
erinevate Oppeainete kaudu, l16imides neid omavahel. Projektinddalate/pdevade eesmargiks on
toetada Opilase tervikliku maailmapildi kujunemist.

Ulekooliliste stindmuste planeerimisel ja korraldamisel vdetakse vdimalusel aluseks labivates

teemades pustitatud eesmargid ja dppeainete vaheline [6imingi.
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Oppekaikude, matkade, 6uesdppe praktilised tegevused loovad dppe labiviimiseks mitmekiilgsed
tingimused ning véimalused, mis aitavad kujundada tldpadevusi. Uurimistddde valimisel vdivad
Opilased lahtuda labivatest teemadest, I6imingust, ainevaldkonna ja tldpadevustest.
Koostdos kooli pidaja, paikkonna asutuste ja ettevotete, teiste Oppe- ja kultuuriasutuste ning
kodanikutihendustega korraldatakse voimaluse korral klassivélist ja huviringide Ghistegevust.

Koostdos valla koolidega toimuvad:

o rahvusvaheline tantsupaev;

o Lurichi jooks;

o valla koolide kergejdustikuvdistlused;
o valla koolide suusavéistlused:;

o sisesdudmisvoistlused

1.4.1 L&bivad teemad

“Tervis ja ohutus”- toetatakse tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist ning Opilase vaartushinnangute kujunemist. Kehaline tegevus toimub
tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Labiv teema v6imaldab 6pilasel mdista kehalise aktiivsuse

(litkumise ja sportimise) tahtsust tervisele ning kujundada oma litkumisharrastust.

“Elukestev Ope ja karjddri plaanimine”- erinevate Oppetegevuste kaudu suunatakse Opilased
mdistma ja vaartustama elukestvat dpet kui elustiili ning mdtestama karjaéari plaanimist kui
jatkuvat otsuste tegemise protsessi. Oppetegevus vdimaldab vahetult kokku puutuda valdkonnaga
seotud téOmaailmaga, Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud ameteid, erialasid ja
edasidppimisvéimalusi. Oppetegevus vdimaldab 6pilasel siivendada teadmisi hariduse ja
tdtmaailma vahelistest seostest. Arendatakse iseseisvust ja vastutusv@imet ning oskust analtiisida
oma vOimekust ja huvi spordi ja/vdi liikumisharrastuse vastu ning leida infot edasidppimise
vOimaluste kohta. Erinevad Oppetegevused vdimaldavad Opilasel seostada huvisid ja vdimeid
ainealaste teadmiste ja oskustega ning mdista, et hobid ja harrastused hoiavad elu ja karjaari
tasakaalus. LiikumisOpetuses innustatakse Opilast olema terve, omandama jarjepidevalt uusi
liilkumisteadmisi ja -oskusi, tugevdama oma tervist ja parandama t66vGimet ning olema valmis

taitma kodanikukohust riiki kaitstes.
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“Keskkond ja jiatkusuutlik areng” looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus vairtustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Spordibaaside heatahtlik kasutamine ja hoidmine/ Kkorrastamine aitab vaartustada

keskkonnateadlikku suhtumist imbritsevasse.

“Kodanikualgatus ja ettevotlikkus”- toetatakse dpilaste soovi tunnivélise liilkumisharrastuse kaudu
organiseerida ning korraldada spordi-ja liikumisdritusi ning osaleda neis; suunatakse Opilaste
juhendamisel tegutsevate liikumis- ja treeningrihmade tegevust. Spordialade Opetamisel/
tutvustamisel kasutatakse treeningriihmades osalevate dpilaste abi tundide l&biviimisel.

“Kultuuriline identiteet”- taotletakse, et Gpilane hoiaks end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsulritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistaks Eesti sportlaste eduka
esinemise tahtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane 6pib hindama Eesti tantsu,
tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ning véaéartustab noorte

ja tldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO maailmapérandi nimekirjas.

“Teabekeskkond”- dpilast suunatakse leidma, koguma ja analliisima oma tervise hoidmiseks ning
tugevdamiseks, iseseisva spordi-ja litkumisharrastuse kujundamiseks ning teadlikuks treenimiseks
vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jalgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla

kursis spordi-ja tantsusindmustega.

“Tehnoloogia ja innovatsioon”- tehnoloogiliste rakenduste kasutamine seostub kehaliste vGimete
néitajaid kasitlevate materjalide kogumise, analliisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et
selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid nildisaegseid lahendusi ning vahendeid.

Tehnoloogiavahendite abil Gpitakse kasutama uuemaid rakendusi iseseisvaks treeninguks.

“Véartused ja kolblus”- litkumisOpetuses ning tunnivélises tegevuses jargitakse ausa mangu
pohimdtteid. Sporditegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jargimine igapédevaelus toetab

kolbelise isiksuse kujunemist.
1.4.2 L8iming- ainetevahelised seosed

o Keel jakirjandus, sh vodrkeeled.



Kujundatakse sporti ja kehakultuuri késitlevate eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja
terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning enesevaljendusoskust. Opilaste
voorkeelepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku
info leidmine. Eri spordialades ning litkumisviisides kasutatakse v6drsonu ja mdisteid, mille
tdhendust on vaja selgitada. Uurimuste koostamise ja vormistamise kaudu taiendatakse teadmisi
ja oskusi nii voor-kui eesti keeles.

e Matemaatika.
Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jélgides, tehnikat ja tulemusi
analliusides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapadevust toetab
sporditehniliste oskuste analuls; kehalise t66vGime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldab dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetab matemaatikapédevuse kujunemist.

e Loodusained.
Liikumisdpetuses vaartustatakse keskkonda. Liikumis6petuse kaudu Kinnistuvad inimesedpetuses,
bioloogias, geograafias ja flilsikas omandatud teadmised ning oskused. Erinevates valikainetes
stivendatakse teadmisi inimese anatoomiast ja flisioloogiast.

e Sotsiaalained.
Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, Uhiskonnalpetuse ja
riigikaitsedpetusega. LiikumisOpetus kujundab opilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused véimaldavad Gpilasel
kavandada ning korraldada enda liikumisharrastust.

e Kunstiained.
Opilane seostab muusikat ja liikumist, valjendab end loominguliselt, liikudes muusika saatel.
Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning litkumisviiside isikuparane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele ilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste
vormistamine ning esitlemine, litkumis-ja sporditritustel kdimine jms, samuti oskus mérgata ilu
lilkumises ja enda tmber. Tantsulise liikumise tundides dpitakse leidma ja kasutama sobivat

muusikat kollektiivsete kavade koostamiseks.



1.5 Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma

liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased arutleda,

milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad

teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse

Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks

uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma 6ppimise eest.

T60 planeerimise pdhimdtted

VMG erinevate protsesside kavandamise aluseks on kaasamine ja koostd®, mis pdhinevad kooli

enesehindamisel. Sellest tulenevalt:

koolis korraldatakse litkumisharrastuse kujundamiseks- spordindadalat, matku, suusa- ja
kergejdustikuvoistluseid, tiidrukute tantsupidu, klasside vahelisi vdistlusi sportmangudes;
Opilastel on véimalus kooli esindada kergejoustikus, suusatamises, laskmises ja erinevates
pallimangudes;

kooli huviringidena tegutsevad kergejoustiku, rahvatantsu ja vorkpalliringid.

1.6 Kodukord

Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Vali tundideks riietub arvestades
Ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid.

Taidab ohutus- ja korrandudeid tunnis.

Parast tundi peseb ennast ja vahetab riideid.

LiikumisOpetuse tundidest haigusjargselt vabastatud Opilased esitavad tdendi
liilkumisOpetuse Opetajale.

Né&tsu narimine ja muu toidu tarvitamine on litkumisdpetuse tunni ajal vastundidustatud.
Opilane kasutab spordiinventari heaperemehelikult.

Vabastatud Opilased viibivad tunnis Opetaja abilisena voi tdidavad Opetaja poolt antud
lisaulesandeid.

Septembris oktoobris toimuvad tunnid valdavalt 6ues. Jaanuaris veebruaris toimuvad

vOimalusel suusatunnid. Mais toimuvad litkumisdpetuse tunnid Gues.



1.7 Opikeskkond
Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne 8ppekeskkond aitab kujundada liikumisvéimalusi
ja liilkumispadevust. Opetaja loob kdiki pilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata dpilaste

varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vOimekusest.

Ainekavakohase dppe elluviimiseks:
e korraldab kool noormeeste ja neidude litkumisGpetuse tunnid eraldi
e Kkorraldab kool 6ppe spordirajatistes (v@imlas, staadionil, maadlussaalis, aeroobikasaalis,
Ebavere terviserajal, kergliiklusteel ja sisejooksurajal), kus on ainekavakohasteks
Oppetegevusteks vajalik sisseseade. Orienteerumistunde viiakse labi Véike-Maarja alevis
e on olemas rdivistud ja pesemisruumid,;

e on olemas inventar ja vahendid s6ltuvalt kooli alade valikust

1.8 Hindamine
Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme
I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse Ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikuparasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda péadevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tuldpé&devuste arengu ning
véartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet
suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.
Kujundav hindamine
e Kujundava hindamisena mdistetakse Oppe kestel toimuvat hindamist, mille kaigus
analtsitakse Opilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja kaitumist, antakse tagasisidet Opilase
seniste tulemuste ning vajakajaamiste kohta, innustatakse ja suunatakse Opilast edasisel

Oppimisel ning kavandatakse edasise dppimise eesmargid ja teed. Kujundav hindamine
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keskendub eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega. Tagasiside
kirjeldab vBimalikult tdpselt Gpilase tugevaid kiilgi ja vajakajaamisi.
Oppetunni vltel saab dpilane enamasti suulist voi kirjalikku sénalist tagasisidet dppeaine
Opitulemuste kohta
Liikumis- ja sportmangudes véartustatakse méangust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnamangudes v@ivad Gpilased kanda
eri rolle ja taita méngus erinevaid tlesandeid.
Opilane kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmérke seada ning oma

Oppimist ja kaitumist eesmarkide alusel analtiiisida ning tdsta dpimotivatsiooni.

Teadmiste ja oskuste hindamine dppeprotsessis

Gumnaasiumis hinnatakse Opilast poolaasta I6ikes. Kursuse jooksul hinnatakse Gpilase
teadmisi ja oskusi vahemalt viis korda.

Opilase teadmisi ja oskusi vorreldakse dpilase 6ppe aluseks olevas dppekavas toodud
oodatavate tulemustega. Ainealaseid teadmisi ja oskusi v8ib hinnata nii 6ppe kéigus kui ka
Oppeteema 16ppedes.

Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse, puddlikkuse ja arengu kohta.
Liikumis@petuses hinnatakse dpilase liigutusoskusi, kehalist vdimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist,
maddtmist, vordlemist) selgitab dpetaja dpilastele Gppe algul.

Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
Opilase tehtud t66d, et omandada tegevus/harjutus.

Kirjalike tUlesannete puhul arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka
Opilase keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale,
mida arvestatakse hindamisel tUlesande eesmaérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide

pohjal.



2. AINEKAVAD

Liikumisdpetus- 10. klass

0
1.
2.
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ppe-eesmargid

Soovib olla terve ja rihikas.

Kujundada opilastes kehakultuuripddevus, st vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku
eluviisi elustiili osana.

Hinnata objektiivselt kehalise vormisoleku taset ja kasutada sobivaid vahendeid ning
meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks.

Harrastada sobivat spordiala v&i liikumisviisi.

Vaartustada koostodd sportides/liikudes ning teadmisi Eesti ja maailma spordistindmustest.
Tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu.

Taidab litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid.

Madistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse litkumise
vajalikkust.

Opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise, omandab erinevate spordialade

ja litkumisviiside tehnika.

Opetatavad teemad

Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna @pitulemused, mis toetavad elukestvaks liikumiseks

vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt p6imunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja

sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri kandjad

ja mojutajad saavad olla kdik Uhiskonna litkmed.

Oppesisu:

1. Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest, peetavatest  (suur)

voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
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2. Sportlaste ja tantsijate roll kultuuri mdjutajana.

3. Teadmised olimpiaméngudest ja tuntumatest olumpiavditjatest (sh
antiikolimpiaméngudest).

4. Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise vGimalustest.

5. Osalemine koolispordi vdistlustel (spordipdevad, suusapédevad, Kklassidevahelised
sportméngud, tudrukute tantsupidu).

6. Isikliku higieeni- ja ohutusnduded.

7. Osalemine valjaspool kooli toimuval spordivdistlusel osalejana, vaatlejana VvOi
vabatahtlikuna.

8. Ausa mangu pohimdtted ja selle seos dldinimlik vaartuste ning erinevate
eluvaldkondadega.

9. Orienteerumine. Asukoha ja suuna madramine.

Opitulemused:

1.
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Annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest ja/vGi osalemisest litkumisdritusel
ja seostab saadud kogemusi isikliku tldpédevuste arenguga.

Madistab liikumise rolli kultuuri osana, ennast selle mdjutajana.

Seostab ausa mangu pohimatteid Gldinimlike véartustega ja erinevate eluvaldkondadega.
Madistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri méjutajana.

Jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja ohutusnéudeid.

Riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna méaramisel litkumisel.
Motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu.

On koostoovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste

sooritamisel.

10. On kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisindmuste ning tantsulritustega.

11. Osaleb kooli spordivdistlustel (spordipdevad, suusapédevad, tlidrukute tantsupidu).

12. Koostab riihmas tantsukava ning annab enda ja rihma to6le hinnangu (T)

e Liikumisoskused



Mitmekulgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vGimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:

1. Rivi -ja korraharjutused

2. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid, hiiplemisharjutused
hlpitsaga.

3. Pohivdimlemine ja uldarendavad v@imlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrthmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, uldarendavate vdimlemisharjutuste Kkirjeldamine.
Uldarendavate vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

4. Koordinatsiooniharjutused.

5. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jou-

ja venitusharjutused.

Opitulemused:
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Oskab rivi- ja korraharjutusi.

Madistab vGimlemisharjutuste tahtsust ja oskab iseseisvalt voimelda.

Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone tksi, paarilise ja rihmaga.

Hupleb hiipitsat tiirutades ette maaratud aja jooksul.

Oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele.

Valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks.

Maistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid anallsida.

Sooritab koordinatsioonikava.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita



Oppesisu:

Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused. Start piisti- ja madalléhtest. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hipped: kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.

Kolmikhpe. Korgushippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe  flopp-tehnikaga.

Hippendorikava.

Opitulemused:

1.

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses,
erinevates spordialades ja tantsuliikides.

Sooritab Kiirjooksu pusti- ja madall&htest.

3. Sooritab korrektse teatevahetuse ringteatejooksus.
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Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.

Tunneb ja oskab rakendada erinevaid hiiplemisvéimalusi hlipitsaga.
Sooritab tdishoolt kaugushiippe pakutabamisega.

Sooritab kolmikhuppe.

Oskab kasutada kdrgushuippes flopptehnikat.

Sooritab hlippenddrikava.

Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:

Suusatamine:

1.
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Suusatehnika valimine vastavalt maastikule. Suusatehnika tdiustamine erinevates
maastikutingimustes.

Suusatamise tehnika pohialused.

Suusavarustuse hooldamine ja vastavalt ilmale sobiva riietuse valimine.

Koolivdistluste individuaaldistants.

Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine,

ujumine, jalgrattasdit).

Opitulemused:

1.

Kasutab erinevaid suusatehnikaid sltuvalt maastikust.



2.
3.

@
Oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

Labib koolivdistlustel individuaaldistantsi.

Vahendi kasitlemisoskus

Oppesisu:

1.

7.
8.
9.

Korvpall: s66t ja pealevise korvile. Individuaalne kaitseméang. Korvpallitehnika
tdiiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méangus. Kohtunikutegevus korvpallis.

Jalgpall: jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika  tdiustamine  erinevate  harjutuste ja  mangusituatsioonide  kaudu.
Kohtunikutegevus. Jalgpall kui litkumisharrastus. Omandatud oskuste edasiarendamine,
jalgpalli kasutamine erinevate liikumisvilumuste arendamisel.

Vorkpall: Ulalt-ja altso6t. Alt- ja Ulaltpalling, pallingu vastuvétt. Tehnika taiustamine
erinevate  harjutuste  kaudu. Tehnika taiustamine erinevate harjutuste ja
mangusituatsioonide kaudu.

Sulgpall: palling ja pallingu vastuvdtmine. Uksik- ja paarismang. Reeglid, kohtuniku
tegevus.

Saalihoki: palli vedamine ja s66tmine. Pealel6tk varavale. Tehnika taiustamine erinevate
harjutuste ja mangusituatsioonide kaudu.

Pesapall: pesapalli reeglite tundmine. L60k pesapallikurigaga. Méng kohandatud
reeglitega

Discgolf: discgolfi reeglid ja varustus. Ees- ja tagakdevisked.

Kuulitbuge: kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge paigalt ja hoovdtuga.

Odavise: odaviske voistlusmadrused. Odavise paigalt ja hoojooksult. Vilepallivise.

10. Kettaheide: kettahoie, voistlusméaarused.

11. JOutreening jousaali inventariga.

12. SBudeergomeetriga sbudmine.

Opitulemused:

1. Tunneb sportmangude pdhilisemaid reegleid ja mangib sportménge reeglite jargi.

2. Oskab sooritada kuulitduget paigalt ja hoovatult.
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Oskab sooritada odaviset paigalt ja hoojooksult.
Teab discgolfi reegleid ja oskab kasutada vastavalt ménguolukorrale erinevaid viskeid.
Oskab joutreeninguks kasutada jousaali inventari.

Teab, milliste harjutustega treenida jousaalis erinevaid lihasgruppe.
Suudab s6udeergomeetril 1&bida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata méargata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja hoida

seda.

Oppesisu:

1.

2
3.
4

Vaimset ja kehalist tasakaalus soodustavad tegevused.
Meelerahuharjutused: tdhelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused: venitus- ja lddvestusharjutused.

Emotsioonidega toimetulemise tehnikad.

Opitulemused:

1.

2
3.
4

Valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi oma igapaevategevustes.

Kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

Kehaline aktiivsus

Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.

Oppesisu:

1.
2.
3.

Liikumispéeviku taitmine ja analliisimine etteantud perioodil.
Liikumisintensiivsuse mdju organismile.

Tehnoloogilised ja/vdi subjektiivsed vahendid kehalise aktiivsuse hindamiseks.



4.
5.
6.

>
Litkumiseks ettevalmistavad ja koormusjargsed tegevused.

Liikumistegevus pérast traumasid ja haigestumisi.

Liikumisega seotud riskide ennetamine ja esmane abi.

Opitulemused:

1.
2.
3.

Planeerib, anallisib ja taidab litkumispéaevikut.

Maistab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.
Annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vOi
tehnoloogilistele vahenditele.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi.

Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust.

Ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Tervis ja kehalised voimed

Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised, et

inimene saaks hakkama igapéevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast suutlikuna

vOtta osa erinevatest lilkumistegevustest ja on seotud ldise elukvaliteediga labi eluaja. Oskustega

seotud kehalised v8imed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal, kulutatud ja saadav energia

ja tervislik toitumine.

Oppesisu:

1.
2.
3.

o)
1
2.
3
4
5

Erinevad treenimisvGimalused ja —meetodid.
Kehalise vGimekuse testid.

Liikumise ja toitumise tasakaal.

pitulemused:

Leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid l&htuvalt isiklikust eesmérgist.

Teab erinevaid treenimisvdimalusi ja —meetodeid.

. Arendab regulaarselt enda kehalist voimekust l&htudes testide tulemustest.

M@distab erinevate kehalise v6imekuse testide eesmarki.

. Annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmargi taitmisele.
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6. Annab hinnangu enda liikumise ja toitmise tasakaalule ja seab selle kohta luhiajalise

eesmargi.



LiikumisOpetus- 11. klass

Oppe-eesmargid

1. Soovib olla terve ja riihikas.

2. Mdoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikumise
vajalikkust.

3. Opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise, omandab erinevate spordialade ja
liikumisviiside tehnika.

4. Taidab litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid.

5. Jalgib oma kehalise voimekuse (vormisoleku) taset; teab, kuidas todvdimet regulaarse treeningu
abil parandada.

6. Teeb kaaslastega koost6od, jargib vdistlusmaarusi ja reegleid, mdistab ausa mangu olemust.

7. Tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu.

8. Tunneb liikumisest/sportimisest rodmu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi dppida ja
litkumist iseseisvalt harrastada.

9. Motiveerida dpilast regulaarselt liikuma.

Opetatavad teemad
Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Gpitulemused, mis toetavad elukestvaks liikumiseks

vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt p6imunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri kandjad

ja mdjutajad saavad olla kéik ihiskonna liikmed.

Oppesisu:
1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvBimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
2. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

3. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine.
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4. Tegutsemine (spordi) traumade ja Gnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.
5. Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
6. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimatted jm).
7. Kehalise to0voimearendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
8. Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analius.
9. Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
10. Teadmised  oltimpiamangudest  (sh  antiikolumpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest.
11. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile®.
12. Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
13. Osalemine kooli spordivdistlustel (spordip&evad, suusapdevad, Kklassidevahelised
sportméngud).
14. Oppeaasta jooksul vahemalt iihel korral osaleb valjaspool kooli toimuval liikumistiritusel

osalejana, pealtvaatajana v6i vabatahtlikuna/kohtunikuna. Arutleb kogemusest.

Opitulemused:
1. Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust.
2. Tunneb dpitud spordialade oskussdnu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
mangu pdhimotteid.
3. Oskab kéituda spordivaistlustel ja tantsudritustel.
4. Modistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid litkumistundides
ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning

mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral.



5. Oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks ning sooritab neid.

6. Valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vBistkondi.

7. Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimuval liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

8. Juhendab kaasopilasi liikumistegevuses.

9. Osaleb kooli spordipéeval.

10. Oskab liikuda asulamaastikul maarates asukohta ja suunda.

e Liikumisoskused
Mitmekulgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vGimalik tegeleda erinevate
liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:
1. Kaonni-, jooksu- ja hliplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hiipitsaga
2. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks..
3. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: pékkkdnd, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.
4. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine.
5. Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
6. Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt.
7. Koordinatsiooniharjutused.
8. Tantsuline liikumine. Loovtants: omaloomingulise tantsu koostamine, harjutamine ja

esitamine.



1. Arendada oma kehalisi v@imeid. Teab oma rihti ja kehalist v8imekust parandavaid

Opitulemused:

harjutusi ja sooritab neid.
2. Sooritab koordinatsioonikava.
3. Sooritab hippendorikava.

4. Omaloomingulise tantsu esitamine Tudrukute tantsupeol.

e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja IGpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks Uhtlases tempos. Madalldhe.. Stardikasklused.
Teatevahetus  pendelteatejooksus. Ringteatejooks  koos  teatevahetusega.  Kestvusjooks.
Voistlusméarused. Ajamdotmine.

2. Hipped. Takistustest Glehiipped. Hipped hupitsaga (sulghtipped, jooksusamm, hipped thel
jalal, harki-kokku). Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe tdishoolt
pakutabamisega. Kdrgushupe Uleastumishipe ja flopp. Takistustest tlehlipped parema ja vasaku
jalaga.

3. Ronimisoskus: ronimine koiel.

4. Orienteerumine asulas. Kaardilugemine ja asukoha maaramine.

Opitulemused:
1. Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.
Sooritab hlippenddrikava.
Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus ja ringteatejooksus.

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.
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Jookseb kiirjooksu madalstardist stardikésklustega.



)
e Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:
1. Suusatamine. Stardivariandid paaristbukelise sammuta ja paaristbukelise ihesammulise
sOiduviisiga.
2. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
3. Laskumine madalasendis. Poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Slaalom. Libisamm-
tdusuviis. Sahk- uisusamm-, paralleelpddre. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.
4. Pooluisusamm  laugel laskumisel.  Uisusammpdtre laskumise jarel —muutes
libisemissuunda.
5. Uisusamm ilma keppideta. Kepitbuketa uisusamm-séiduviisi tempovariant. Méngud
suuskadel. Teatesuusatamine.
6. tasakaaluharjutused suuskadel, tihel suusal libisemine.
7. Paaristdukeline sammuta sdiduviis, vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis.

8. Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Opitulemused:
1. Suusatab paaristdukelise Uhesammulise sGiduviisiga, vahelduvtbukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga.
2. Kepitduketa uisusamm-s@iduviisi tempovariant.
3. Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde.
4. Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.
5

Suudab lébida suuskadel etteantud distantsi (sh méest tles minek ja ndlvalt laskumine.

Vahendi kasitsemisoskus

Oppesisu:



1. Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pltudmine ja vise korvile litkumiselt. L4bimurded
paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Mang
reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.

2. Vorkpall. Sodduharjutused paarides ja kolmikutes. S06duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ja hilppega (P) ning kaitsemang.
Méngijate asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

3. Jalgpall.  Jalgpallitehnika  elementide  tdiustamine  erinevate  harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine.
Mang.

4. Saalihoki. S60du- ja viskeharjutused. Pallikésitlemisoskus. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

5. Pesapall. Mang lihtsustatud reeglite jargi. Kurikaga palli méngu panemine.

6. Sulgpall. Serv, 166gid. Vaistlusreeglid. Mang paarilisega.

7. Discgolf. Viske tehnika. Ketta hoie.

8. Frisbee. Mang kokkulepitud reeglitega.

9. So6udeergomeetriga sdudmine

10. Erinevad teatevdistlused vahendiga osavuse ja kiiruse arendamiseks.

11. Pallivise hoojooksult. Odavise hoojooksult. Kuulitduge paigalt. Kettaheide. Vilepallivise.

Opitulemused:
1. Méngib sportméange reeglite jéargi.
Kasutab erinevaid dpitud elemente méngusituatsioonides.
Sooritab odaviske hooga.
Arvestab lilkumistegevustes kaaslastega.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid.
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Suudab sGudeergomeetril labida etteantud distantsi.

e Vaimne ja kehaline tasakaal
Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset
ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja hoida

seda.



1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused.

Oppesisu:

2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja l6dvestusharjutused.

Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.
2. Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast liikumisest.

Oppesisu:

1. Liikumispdeviku tditmine ja analttisimine etteantud perioodil.
Liikumisintensiivsuse mdju organismile.
Tehnoloogilised ja/vdi subjektiivsed vahendid kehalise aktiivsuse hindamiseks.
Liikumiseks ettevalmistavad ja koormusjargsed tegevused.
Liikumistegevus pérast traumasid ja haigestumisi.
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Liikumisega seotud riskide ennetamine ja esmane abi.

Opitulemused:
1. Planeerib, analtdsib ja tdidab litkumispéevikut.
2. Ma@istab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.
3. Annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vOi
tehnoloogilistele vahenditele.
4. Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi.
5. Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust.

6. Ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi.

e Tervis ja kehalised voimed
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Tervisega seotud kehalised vimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised, et
inimene saaks hakkama igapéevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast suutlikuna
vOtta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud tldise elukvaliteediga labi eluaja. Oskustega

seotud kehalised voimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal, kulutatud ja saadav energia

ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Erinevad treenimisvdimalused ja —meetodid.
2. Kehalise vbimekuse testid.

3. Liikumise ja toitumise tasakaal.

Opitulemused:
1. Leiab endale sobivaid treeningvGimalusi ja - meetodeid lahtuvalt isiklikust eesmargist.
Teab erinevaid treenimisvdimalusi ja —meetodeid.
Arendab regulaarselt enda kehalist vGimekust lahtudes testide tulemustest.
Maistab erinevate kehalise vbimekuse testide eesmarki.

Annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmargi taitmisele.
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Annab hinnangu enda liikumise ja toitmise tasakaalule ja seab selle kohta luhiajalise

eesmargi.



LiikumisOpetus- 12. klass

Oppe-eesmargid

1. Tunneb liikumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis.

2. Mdoistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks.

3. Arendab oma liikumisoskusi ning on valmis 6ppima uusi spordi-ja liikumisalasid.

4. Jargib liikudes/sportides ohutus-ja hugieenindudeid ning teab, kuidas kadituda dnnetusjuhtumite
korral.

5. Jalgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma t06vGimet regulaarse treeninguga
parandada.

6. On vastutustundlik ja koostédaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi.

7. Vdartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

8. Teab ainevaldkonnaga seotud 6ppimisvdimalusi, elukutseid ja ameteid ning mdistab nende t60
vaartust thiskonnas.

9. On kursis kaitsevaeteenistuseks vajaliku fliusilise ettevalmistuse korraga.

Opetatavad teemad

Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna dpitulemused, mis toetavad elukestvaks liitkumiseks

vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt p6imunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri kandjad

ja mojutajad saavad olla kdik Uhiskonna litkmed.

Oppesisu:
1. Teadmised Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest  (suur)
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

2. Sportlaste ja tantsijate roll kultuuri méjutajana.
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3. Teadmised olumpiaméngudest  ja  tuntumatest  olUmpiavditjatest (sh
antiikolimpiaméngudest).

4. Teadmised spordidritustest ning neil osalemise véimalustest.

5. Osalemine koolispordi vdistlustel (spordipdevad, suusapédevad, klassidevahelised
sportméngud, tudrukute tantsupidu).

6. Isikliku higieeni- ja ohutusnduded.

7. Osalemine véljaspool kooli toimuval spordivdistlusel osalejana, vaatlejana vOi
vabatahtlikuna.

8. Ausa méangu pOhimotted ja selle seos uldinimlik vé&artuste ning erinevate
eluvaldkondadega.

9. Orienteerumine. Asukoha ja suuna maaramine.

10. Kaaslaste juhendamine litkumistegevustes.

Opitulemused:

1.
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10.
11.
12.

Annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest ja/vdi osalemisest
liikumisiritusel ja seostab saadud kogemusi isikliku tldpadevuste arenguga.

Maistab litkumise rolli kultuuri osana, ennast selle mdjutajana.

Seostab ausa mangu p&himatteid tGldinimlike véartustega ja erinevate eluvaldkondadega.
Madistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdéjutajana.

Jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid.
Riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Annab hinnangu enda kogemusele liikumisest looduskeskkonnas.

Annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna maaramisel
liikumisel.

Mdtestab litkumiskultuuri tantsu kaudu.

Juhendab kaasdpilasi liilkumistegevuses.

Osaleb kooli spordivaistlustel (spordipdevad, suusapéevad, tudrukute tantsupidu).

Koostab riihmas tantsukava ning annab enda ja riihma té6le hinnangu (T).

Liikumisoskused



Mitmekulgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vGimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

e Kehakontroll

Oppesisu:
1.
2.
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Rivi -ja korraharjutused.

Ko&nni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid, hiplemisharjutused
hlpitsaga.

JOu-, venitus- ja I6dvestusharjutused erinevatele lihasrihmadele.

Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasopilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.
Koordinatsiooniharjutused.

P&hivdimlemine ja Gldarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate v&imlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;

jOu- ja venitusharjutused.

Opitulemused:
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Oskab rivi- ja korraharjutusi.

Madistab vGimlemisharjutuste tahtsust ja oskab iseseisvalt voimelda.

Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga.
Hupleb hupitsat tiirutades ette mé&ératud aja jooksul.

Oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vGrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele.

Valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks.
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8. Maistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid analtitsida.
9. Oskab sooritada jou-, venitus- ja I6dvestusharjutusi erinevatele lihasrihmadele ning

oskab selgitada harjutuste moju.

10. Sooritab koordinatsioonikava.

e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:
1. Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused. Start pisti- ja madalldhtest. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
2. Hupped: kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kolmikhipe. K®&rgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe flopp-tehnikaga.

Hippendorikava.

Opitulemused:
1. Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses,
erinevates spordialades ja tantsuliikides.
2. Sooritab kiirjooksu pisti- ja madallahtest.

3. Sooritab korrektse teatevahetuse ringteatejooksus.

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.

Tunneb ja oskab rakendada erinevaid hiiplemisvéimalusi hlipitsaga.
Sooritab tdishoolt kaugushiippe pakutabamisega.

Sooritab kolmikh(ppe.

Oskab kasutada kdrgushuippes flopptehnikat.
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Sooritab hlippenddrikava.

e FEdasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:

Suusatamine:
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Suusatehnika valimine vastavalt maastikule. Suusatehnika téaiustamine erinevates
maastikutingimustes.
Suusatamise tehnika péhialused.
Suusavarustuse hooldamine ja vastavalt ilmale sobiva riietuse valimine.
Koolivdistluste individuaaldistants.
Iseseisev harjutamine ning suusatamise seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine,

ujumine, jalgrattasoit).

Opitulemused:

1. Kasutab erinevaid suusatehnikaid s6ltuvalt maastikust.

2. Oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

3. Lé&bib koolivdistlustel individuaaldistantsi.

e Vahendi kasitsemisoskus

Oppesisu:

1. Korvpall: S606t ja 16ige rinnakul. Individuaalne kaitsemang. Korvpallitehnika taiustamine
erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide
kasutamine mangus. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui liikumisharrastus.

2. Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika taiustamine erinevate kombinatsioonide ja maéngusituatsioonide kaudu.
Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui
liikumisharrastus.

3. Vorkpall. Palling ja pallingu vastuvétt. Ulalt-ja altséét. Tehnika taiustamine erinevate
kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Kohtunikutegevus vorkpallis.

4. Sulgpall: palling ja pallingu vastuvétmine. Uksik- ja paarismang. Reeglid, kohtuniku
tegevus.

5. Saalihoki: palli vedamine ja sd6tmine. Pealel60k varavale. Tehnika taiustamine erinevate

harjutuste ja mangusituatsioonide kaudu.



7.
8.
9.

Pesapall: pesapalli reeglite tundmine. L60k pesapallikurigaga. Méng kohandatud
reeglitega.
Discgolf: discgolfi reeglid ja varustus. Ees- ja tagakdevisked.

Kuulitbuge: kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge paigalt ja hoovdtuga.
Odavise: odaviske voistlusmaarused. Odavise paigalt ja hoojooksult. Vilepallivise.

10. Kettaheide: kettahoie, voistlusméaarused.

11. J6utreening jousaali inventariga.

12. SGudeergomeetriga sdudmine.

Opitulemused:

1. Tunneb sportméngude pdhilisemaid reegleid ja méangib sportmange reeglite jargi.
2. Oskab sooritada kuulitduget paigalt ja hoovotult.

3.
4
5
6
7

Oskab sooritada odaviset paigalt ja hoojooksult.

. Teab discgolfi reegleid ja oskab kasutada vastavalt ménguolukorrale erinevaid viskeid.
. Oskab joutreeninguks kasutada jousaali inventari.
. Teab, milliste harjutustega treenida jousaalis erinevaid lihasgruppe.

. Suudab sdudeergomeetril I&bida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata méargata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja hoida

seda.

Oppesisu:

1.

2
3.
4

Vaimset ja kehalist tasakaalus soodustavad tegevused.
Meelerahuharjutused: tdhelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused: venitus- ja lddvestusharjutused.

Emotsioonidega toimetulemise tehnikad.

Opitulemused:
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Valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi oma igapéevategevustes.

Kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

Kehaline aktiivsus

Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast liikumisest.

Oppesisu:

1.
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Liikumispéeviku taitmine ja analtiiisimine etteantud perioodil.
Liikumisintensiivsuse mdju organismile.

Tehnoloogilised ja/vdi subjektiivsed vahendid kehalise aktiivsuse hindamiseks.
Liikumiseks ettevalmistavad ja koormusjargsed tegevused.

Liikumistegevus pérast traumasid ja haigestumisi.

Liikumisega seotud riskide ennetamine ja esmane abi.

Opitulemused:

1.
2.
3.

Planeerib, analliisib ja taidab liikumispéaevikut.

Madistab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.
Annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi.

Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust.

Ennetab litkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Tervis ja kehalised voimed

Tervisega seotud kehalised véimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised, et

inimene saaks hakkama igapédevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast suutlikuna

vOtta osa erinevatest litkumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga l&bi eluaja. Oskustega



seotud kehalised v8imed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal, kulutatud ja saadav energia

ja tervislik toitumine.

ppesisu:
Erinevad treenimisvGimalused ja —meetodid.
Kehalise vBimekuse testid.

Treeningplaani koostamine.

A e

Liikumise ja toitumise tasakaal.

pitulemused:
Leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid l&htuvalt isiklikust eesmérgist.

. Teab erinevaid treenimisvdimalusi ja —meetodeid.

0

1

2

3. Koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani.

4. Arendab regulaarselt enda kehalist vimekust Idhtudes testide tulemustest.

5. M@istab erinevate kehalise vdimekuse testide eesmérki.

6. Annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmargi taitmisele.

7. Annab hinnangu enda liikumise ja toitmise tasakaalule ja seab selle kohta luhiajalise

eesmargi.



