Ainevaldkond Liikumisdpetus
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Ainevaldkond Liikumisdpetus

LiikumisBpetus hdlmab viit osaoskust: tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, lilkumine ja kultuur, litkumisoskused ning vaimne tervis, mis
toetavad liikumispadevuse omandamist gimnaasiumi 16puks. Gimnaasiumi l18petaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ning omandanud regulaarse
lilkumisharjumuse. Oppes kavandatakse teadlikult aega tildpadevuste arendamisele, sh kriitiline métlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, pitava
kinnistamine, aktuaalsete teemade késitlemine ning vaartushinnangute lle arutlemine.

Kdik dpilased, kelle tervislik seisund vdimaldab koolis viibimist, osalevad kehalise kasvatuse / liikumisdpetuse tundides. Opetaja rakendab &pilasi
tegevustesse eesmargipéraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit ning vajadusel kohandades tegevusi ja koormust. Opilased, kelle tervislik seisund
aga ei vbimalda koolis viimist, kasutavad tehnoloogilisi vahendeid liikumisfpetuse tundide kursuste labimiseks labi iseseisvatdo (nt lilkumispdeviku taitmine,
kodus treenimine - video jargi, kehaliselt aktiivsed sammud vélitingimustes).

LiikumisBpetus koosneb viiest kursusest, mis toimuvad jarjest kolme Gppeaasta jooksul iganddalaste kontakttundidena. Kursused moodustavad loogilise
terviku, kus Gpitulemuste saavutamine toimub jark-jargult, liikudes lihtsamalt keerukamale ning toetades liikumisp&devuse kujunemist tervikuna.

e I-II kursus keskenduvad kehaliste vdimete arendamisele, liikumisoskuste kujundamisele ja regulaarse kehalise aktiivsuse harjumuse kujunemisele.
I11-1V kursus stivendavad teadmisi tervisest, kehalisest koormusest, vaimsest heaolust ning liikumise kultuurilisest ja sotsiaalsest tahendusest.
e V kursus koondab varasemates kursustes omandatud teadmised ja oskused ning toetab iseseisva ja teadliku liikumisharrastuse kujunemist.



Opitulemused ja 6ppesisu jaotatakse kursuste kaupa nii, et iga jargnev kursus toetub eelnevalt omandatule ning véimaldab &pilasel oma liikumispédevust
stivendada ja rakendada.

Ldimingut rakendatakse praktiliste liikumistegevuste, arutelude, refleksioonide, projektide ja Guesdppe kaudu. LiikumisBpetuses on l18imitud:

Uldpéadevused (enesemaddratlus-, sotsiaalne, kodaniku-, Gpi-, suhtlus- ja ettevatlikkuspadevus);
Oppekava labivad teemad, eelkdige tervis ja ohutus, elukestev 6pe ja karjaar, keskkond ja jatkusuutlik areng ning kultuuriline identiteet;
ainetlene 16iming teiste ainevaldkondadega:

loodusained (inimese organism, tervis, koormus ja taastumine),

o sotsiaalained (koosttd, vaartused, vastutus, hiskondlikud kokkulepped),
o kunstiained (liikumine kui enesevaljendus ja kultuuriline néhtus),
o keeled (suuline ja kirjalik enesevaljendus, refleksioon, terminoloogia).L8imingut rakendatakse praktiliste liikumistegevuste, arutelude,

refleksioonide, projektide ja duesGppe kaudu.

Opitulemused ja 6ppesisu kursuste kaupa

I kursus (sugis-talv)

Fookus: Ouesdpe ja kehalised vdimed

Osaoskus Opitulemused (Bpilane) Oppesisu Hindamine
Tervis ja kehalised | ¢ seab isiklikud eesmirgid kehaliste voimete * kehaliste voimete esmased testid; Rakendatakse diagnoosivat,
vBimed arendamiseks, ldhtudes oma hetke tasemest; kujundavat ja
* vastupidavus-, jOu- ja painduvusharjutused | kokkuvétvat hindamist,
» selgitab tervisega seotud kehaliste voimete Oues; mida esitatakse sénaliste

(vastupidavus, joud, painduvus) tdéhendust igapaevases
toimetulekus;




» analiiiisib kehaliste voimete testide tulemusi ja
sOnastab arenguvajadusi.

* eesmérkide seadmine ja lihtne
treeningplaan;

* koormuse ja enesetunde seos.

Kehaline aktiivsus

* planeerib oma igapéevast litkumist, arvestades Oppe-
ja puhkeaega;

* jélgib ja kirjeldab oma kehalist aktiivsust kindla
ajaperioodi jooksul;

» eristab moddukat ja tugevat kehalist koormust.

* liikkumispdeviku pidamine;
* igapéevase liikumise planeerimine;
« litkkumisintensiivsused;

* soojendus ja koormusjirgne taastumine.

Liikumine ja
kultuur

* kirjeldab liikumist kui kultuuri osa ja
enesevaljendusviisi;

* jargib ausa miangu pohimétteid litkumistegevustes;

» analiiiisib oma rolli riihmategevustes.

* litkumisméngud ja koostoised tegevused;
* aus méng (austus, hoolivus, koost66);
« arutelud litkumise rollist kultuuris;

* enese ja rithma tegevuse refleksioon.

Liikumisoskused

* kasutab edasilitkumisoskusi (kond, jooks, hiipped,
poorded) erinevates keskkondades;

* rakendab vahendil litkumise pShioskusi;

* kdnd ja jooks looduskeskkonnas;

* hiipped ja ronimine dues;

hinnangute vGi numbriliste
hinnetena.

Diagnostilise hindamise
kaigus selgitatakse vélja
Opilaste liikumisalaste
eelteadmiste ja oskuste tase
ning spetsiifilised
Opiraskused, et kavandada
edasist dppimist ja
dpetamist. Kujundava
hindamise kaudu saab
oOpilane suulist ja kirjalikku
tagasisidet oma arengust,
tugevustest ja
arenguvdimalustest.
Liikumisdpetuses
vééartustatakse eesmargi
saavutamiseks tehtud to66d ja
pingutust. Kokkuvottev
hindamine toimub tldjuhul
Oppeperioodi 16pul, et
hinnata Gpitulemuste
saavutatust.




* jargib litkumisega seotud ohutusnoudeid.

« vahendil liikumine (nt jalgratas,
tbukeratas);

« turvavarustuse kasutamine;

* litklusohutuse alused.

Vaimne ja kehaline
tervis

» mérkab litkumise mdju oma enesetundele;
* kasutab lihtsaid vaimset tasakaalu toetavaid harjutusi

» kirjeldab liikumise seost stressi ja pingete
maandamisega.

b

* hingamis- ja |6dvestusharjutused;
* kehatunnetuse harjutused;

» arutelud liikumise mdjust vaimsele
heaolule;

* eneseanaliiis.

Il kursus (talv—kevad)

Fookus: Teooria ja eneseanaliilis

Osaoskus

Opitulemused

Oppesisu

Hindamine

Tervis ja kehalised
vBimed

* analiiiisib oma kehaliste vGimete arengut vorreldes
eelmise perioodiga;

» rakendab teadlikult erinevaid treeningmeetodeid
vastavalt eesmargile;

« kehaliste vOimete kordustestid:;

* jou- ja vastupidavustreening vimlas ja
jousaalis ning vélitingimustes

Rakendatakse diagnoosivat,
kujundavat ja kokkuvdtvat
hindamist, mida esitatakse




* eristab tervislikku ja treenivat koormust.

* koormuse planeerimine;

* taastumise ja une tdhtsus.

Kehaline aktiivsus

* hindab oma kehalist aktiivsust subjektiivsete ja
objektiivsete néitajate abil;

* selgitab treenituse, vdsimuse ja {iletreeningu seoseid;

» kohandab oma litkumist vastavalt tervislikule
seisundile.

» liikkumispdeviku analiiiis;
* pulsisagedus, koormustsoonid;
* treenitus ja liletreening;

* liikkumine vigastuste ja haiguste jarel.

Liikumine ja
kultuur

» analiiiisib spordivdistlust voi litkumissiindmust ning
seostab nahtut reeglite ja vaartustega;

* pohjendab ausa mingu olulisust erinevates
eluvaldkondades.

» spordivdistluste (sh tele- vOi kohapeal)
analtds;

» reeglite ja kohtuniku roll;

* aus méng ja eetika.

Liikumisoskused

* kasutab mitmekiilgseid liikkumisoskusi siseruumides;
« rakendab vahendikasitlusoskusi sportméangudes;

« jargib ohutusndudeid treeningkeskkonnas.

* sportmingud voimlas;

» vahendite kasitsemine (visked, pliidmised,
s6odud, 166gid);

* jousaali ohutus;

* soojendus ja venitused.

Vaimne ja kehaline
tervis

» analiiiisib kehalise koormuse mdju vaimsele seisundile;

» rakendab I6dvestus- ja taastumistehnikaid.

* hingamis- ja l6dvestusharjutused;
* kehatunnetus;

» refleksioon treeningu mdjust enesetundele.

sonaliste hinnangute voi
numbriliste hinnetena.

Diagnostilise hindamise
kaigus selgitatakse vélja
Opilaste liikumisalaste
eelteadmiste ja oskuste tase
ning spetsiifilised
Opiraskused, et kavandada
edasist dppimist ja dpetamist.
Kujundava hindamise kaudu
saab dpilane suulist ja
kirjalikku tagasisidet oma
arengust, tugevustest ja
arenguvdimalustest.
Liikumisdpetuses
vaartustatakse eesmargi
saavutamiseks tehtud t66d ja
pingutust. Kokkuvdttev
hindamine toimub tldjuhul
Oppeperioodi 16pul, et hinnata
Opitulemuste saavutatust.




111 kursus (stigis)

Fookus: Liikumine ja kultuur

Osaoskus

Opitulemused (&pilane)

Oppesisu

Hindamine

Tervis ja kehalised
vBimed

* seab pikaajalisemaid eesmairke kehaliste
vOimete arendamiseks;

* seostab treeningu, toitumise ja taastumise
terviklikuks stisteemiks.

« individuaalne treeninguplaan;
* toitumise ja litkumise seosed;

* koormuse kohandamine.

Kehaline aktiivsus

* kavandab iseseisvalt oma liikumistegevusi;

» analiiiisib litkumisharjumuste mdju heaolule.

» iseseisev litkkumine
;» igapéevase aktiivsuse jdlgimine;

« eneseanals.

Liikumine ja
kultuur

* loob v0i juhendab liikumistegevust (nt méng,
tants, Gritus)

;* analiiiisib oma rolli juhendajana.

* liitkumisméangude vdi tantsude loomine;
* juhendamisoskused;

* vastutus ja koostod.

Liikumisoskused

« kasutab liikumisoskusi looduskeskkonnas;e
tuleb toime suuna ja asukoha méaaramisega.

* matkamine;
* orienteerumine kaardi ja tehnoloogiaga;

* ohutus looduses.

Rakendatakse diagnoosivat,
kujundavat ja kokkuvdtvat
hindamist, mida esitatakse sdnaliste
hinnangute vi numbriliste
hinnetena.

Diagnostilise hindamise k&igus
selgitatakse valja dpilaste
liilkumisalaste eelteadmiste ja
oskuste tase ning spetsiifilised
dpiraskused, et kavandada edasist
Oppimist ja dpetamist. Kujundava
hindamise kaudu saab dpilane suulist
ja kirjalikku tagasisidet oma
arengust, tugevustest ja
arenguvOimalustest.
LiikumisBpetuses vaartustatakse
eesmaérgi saavutamiseks tehtud t66d
ja pingutust. Kokkuvottev hindamine




Vaimne ja
kehaline tervis

* kasutab liikumist vaimse tasakaalu
hoidmiseks;

« analuiisib stressiolukordades toimetulekut.

* litkumine stressi maandajana;
« refleksioonid;

* kehatunnetus.

toimub Uldjuhul 6ppeperioodi 16pul,
et hinnata dpitulemuste saavutatust.




IV kursus (talv—kevad)

Fookus: Tervis ja vaimne tasakaal

Osaoskus

Opitulemused (8pilane)

Oppesisu

Hindamine

Tervis ja kehalised
vBimed

« analiiiisib oma kehalist vormi ja
tervisenditajaid;

* hindab liikumise rolli haiguste
ennetamisel.

* tervise ja liikkumise seosed;
* kordustestid;

* individuaalne analiiis.

Kehaline aktiivsus

* kohandab liikumist vastavalt vaimsele ja
fudsilisele koormusele;

* planeerib taastumist.

» liikkumine pingelisel perioodil;
* taastumisvotted;

* koormuse tasakaal.

Liikumine ja
kultuur

» analiiiisib liikumise rolli {ihiskonnas ja
elukestvas Oppes.

* litkumine kui elustiil;
* karjéér ja liikkumine;

« arutelud.

Liikumisoskused

» kasutab litkkumisoskusi teadlikult tervise
toetamiseks.

* sobivad litkumisvormid;

* vigastuste ennetamine;* ohutus.

Vaimne ja
kehaline tervis

» kasutab teadveloleku ja meditatsiooni
tehnikaid;

» mindfulness;

Rakendatakse diagnoosivat,
kujundavat ja kokkuvdtvat
hindamist, mida esitatakse s6naliste
hinnangute v8i numbriliste hinnetena.

Diagnostilise hindamise kéigus
selgitatakse vélja dpilaste
liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste
tase ning spetsiifilised dpiraskused, et
kavandada edasist Gppimist ja
Opetamist. Kujundava hindamise
kaudu saab @pilane suulist ja
kirjalikku tagasisidet oma arengust,
tugevustest ja arenguvdimalustest.
LiikumisBpetuses vaartustatakse
eesmargi saavutamiseks tehtud t66d ja
pingutust. Kokkuvottev hindamine
toimub uldjuhul 6ppeperioodi 16pul,
et hinnata dpitulemuste saavutatust.




* rakendab vaimset tasakaalu toetavaid * hingamis- ja I6dvestustehnikad;

harjutusi igapaevaelus.

» regulaarne praktika.

V kursus (stgis-talv)

Fookus: Iseseisev liikumine ja kokkuvote

Osaoskus

Opitulemused (8pilane)

Oppesisu

Hindamine

Tervis ja
kehalised v6imed

* hindab oma kehaliste vdimete arengut kogu
gimnaasiumi 18ikes;

* seab edasised isiklikud eesmérgid.

* kokkuvotvad testid;
* arenguanaliiiis;’

* edasised eesmaérgid.

* iseseisev litkkumisprojekt

Kehaline * kujundab endale sobiva liikumisharrastuse; _ -
aktiivsus (nt sport kui elustiil)
* pShjendab oma valikuid. « harrastuse analiiiis.
« refleksioon liikumiskogemustest;
Liikumine ja » védrtustab litkumist osana oma identiteedist ja
kultuur kultuurist. * liikkumine elukaare jooksul.

Rakendatakse diagnoosivat,
kujundavat ja kokkuvdtvat
hindamist, mida esitatakse s6naliste
hinnangute v8i numbriliste hinnetena.

Diagnostilise hindamise kéigus
selgitatakse vélja dpilaste
liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste
tase ning spetsiifilised dpiraskused, et
kavandada edasist Gppimist ja
Opetamist. Kujundava hindamise kaudu
saab Opilane suulist ja kirjalikku
tagasisidet oma arengust, tugevustest ja
arenguvdimalustest. Liikumispetuses




Liikumisoskused

» rakendab omandatud liikumisoskusi iseseisvalt ja
vastutustundlikult.

« valitud litkumisvormid;

* ohutus ja enesejuhtimine.

Vaimne ja
kehaline tervis

» kasutab liikumist vaimse ja kehalise tasakaalu
hoidmiseks ka parast kooli 16ppu.

« 1siklik heaolukava;

* stressiga toimetuleku strateegiad.

vadrtustatakse eesmérgi saavutamiseks
tehtud t66d ja pingutust. Kokkuvottev
hindamine toimub dldjuhul
Oppeperioodi 16pul, et hinnata
Opitulemuste saavutatust.

1  Liikumisdpetus ainekava
1.1  Liikumis@petus gimnaasium

LIIKUMISOPETUS

Oppeaine kirjeldus, sh I8imingu pdhimétted kursuste vahel ja aineiileselt,

hindamise erisused

LiikumisBpetus hdlmab viit osaoskust (tervis ja kehalised v6imed, kehaline aktiivsus, lilkumine ja kultuur, liikumisoskused ja vaimne tervis), mis toetavad
liilkumispédevuse omandamist giimnaasiumi 18puks nii, et gimnaasiumi I8petaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja omandanud regulaarse
liikumisharjumuse.

Oppes kavandatakse teadlikult aega tildpadevuse arendamisele: kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Bpitava kinnistamine, aktuaalsete

teemade késitlemine v8i vaartushinnangute Ule arutlemine.

K®oik Opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse/liikumisfpetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse

eesmargipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

5 kursust toimuvad jarjest 3 aasta 18ikes iga nadalaste kontakttundidena. See tagab Gpilastele regulaarse v@imaluse kehaliseks aktiivsuseks ja koikide

Opitulemusteni jdudmiseks.




Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute v3i numbriliste hinnetena. Diagnostilise
hindamise kéigus selgitatakse valja Opilaste liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase ning ainealased véararusaamad ja spetsiifilised Opiraskused, et
kavandada edasist dppimist ja dpetamist. Kujundava hindamise kaudu saab Gpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet 6pitulemuste saavutamise taseme ning
tugevate kilgede ja arenguvBimaluste kohta. LiikumisBpetuses véartustatakse eesmargi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust. Kokkuvdtvalt hinnatakse
uldjuhul 6ppeperioodi 18pul, et kontrollida nii dppeaines seatud eesmarkide kui ka taotletavate Gpitulemuste saavutatust.

Gumnaasiumi 18puks taotletavad teadmised, oskused, hoiakud

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi I6petaja:

1) kasutab mitmekdilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepéarane liikumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vBimete arendamise, lilkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pGhimétteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle méjutajana ja uue loojana;

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

6) tunneb r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Oppetdd korraldus

Liikumis@petuse tunnid on jagatud viieks kursuseks, tunnid toimuvad 1-2 korda né&dalas terve glimnaasiumi jooksul, Gihe kursuse maht on 35 akadeemilist
tundi.

Opitulemused on kirjeldatud omandatavate osaoskuste kaudu ning igas 6ppeperioodis tegeletakse kdigi osaoskustega vastavalt dpilaste vaimsetele,
emotsionaalsetele ja kehalistele vBimetele. Tegevuste tdpne sisu ning ajaline jarjestus sdltub ruumi ja ilmastiku vdimalustest 6ppeaasta 16ikes (nditeks
talialad, vdimalus duetundideks).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:
Opilane leiab endale sobivaid Opilane pistitab eesmérgi seoses kehaliste vbimete arendamisega ja toob vélja, milliseid tegevusi (nt.
treeninguvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes jalgrattaga s6itmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta kasutab eesmargi poole liikumisel.

isiklikust eesmargist.




Opilane teab erinevaid treenimisvéimalusi ja -
meetodeid.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi véimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi vbimeid: koordinatsioon,
kiirus, tasakaal. M@istab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust. Treenimisv8imalus — milliste
tegevuste kaudu saab teatud kehalist vBimet arendada. Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-,
vaheldus- jne).

Opilane arendab korrapéaraselt enda kehalist
vBimekust kokkulepitud perioodil, lahtudes
testide tulemustest ja koostatud treeningplaanist.

Treeningut planeerides on oluline tépselt 1abi mdelda, mida soovitakse treeninguga saavutada ja kuidas
selleni jduda. Treeningu planeerimise juures on oluline: 1) pistitada eesmark, 2) koostada stistemaatiline
treeningplaan, 3) téita treeningplaani, 4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektuurid.
Lahtudes testide tulemustest kasutab dpilane tegevusi/harjutusi, et séilitada/parandada enda kehalist
vormisolekut.

Opilane mdistab erinevate kehalise voimekuse
testide eesmarki.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vbimete teste, et saada tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad
eesmaérgid: kaitsevae testid; kdimistest UKK. Lisaks 11.klassis labiviidavatele testidele on koolidel
vBimalus ka ise valida kehalistele vGimetele tagasisidet andvaid teste.

Opilane annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele ja eesmargi saavutamisele.

Opilane analiilsib tervisega seotud ja kaitsevée testide tulemustest lahtudes enda kehalisi v6imeid,
nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.

Opilane analiiisib tasakaalustatud lifkumise ja
toitumise mdju tervisele, seab selle kohta endale
lUhiajalise eesmargi.

Opilane analliiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle pdhjal eesmargi,
mida ta teatud perioodil pudiab taita.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:




Opilane plaanib ja anallilisib enda
liikumisaktiivsust ning peab teatud
perioodil litkumispéevikut.

Planeeride~s liikumisaktiivsust oskab Gpilane ndha vBimalusi liikumiseks, samas arvestada ka vimalikke
takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast (nadalakavast) planeerida sinna igapaevast liikumist.

Opilane mdistab erineva
liikumisintensiivsuse m&ju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab treenituse, Uletreeningu ja
vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega. Treenitus — Treenitus on kdrge to6voime seisund, mis on
saavutatud kehaliste harjutuste pikaajalise sooritamise tulemusena. Uletreening — ebadige tasakaal treeningute
ja taastumise vahel ehk liiga palju stressifaktoreid (treening, toitumine, 6ppetd0, reisimine jne)
kombineerituna vahese taastumisega. Vasimus — vasimuse all vdib mdelda nii fuusilist kui ka vaimset
vasimust ja tldist todvGime langust.

Opilane annab hinnangu enda kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele.

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele ja igapéevase liikumistegevuse
jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt sammulugejad,
rakendused jne).

Opilane rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi.

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. Piisavate joogipauside tegemine.

Opilane rakendab traumade ning haiguste
jarel sobilikku liikumist ja koormust.

Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine.

Opilane ennetab liikumisega seotud riske
ja annab esmast abi.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

LITKUMINE KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:




Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib
loomist ja annab sellele hinnangu.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine (liikkumisméngud, tantsud, spordiuritused,
todlehed), loomisprotsessi analliiisimine, hinnangu andmine protsessile ja I6pptulemusele.

Opilane annab hinnangu oma osalemisele ja/vdi
vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiritusel ning
seostab saadud kogemust isikliku Gldpédevuste
arenguga.

Opilane toob hinnangus vélja, milliseid tildpadevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid) ta
kasutas vGi arendas liikumisuritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt Ghiskonnas
vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine
jne.

Opilane seostab ausa mangu pdhimétteid tldinimlike
vaartustega ja erinevate eluvaldkondadega.

Toob néiteid, kuidas ausa méngu p&himdtteid (austus, sdprus, vaistkonna vaim, aus vaistlus,
hoolimine) saab Ule kanda igapéevastesse tegevustesse.

Opilane mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
mdjutajana.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase vdi tantsija tahendusega thiskonnale.

Opilane jargib liikumisega seotud ohutusndudeid,
isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liilkumistegevustega; jargib liikumise juurde kuuluvaid
hlgieenindudeid — pesemine jne. Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse
ajal.

Opilane riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele.

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

Opilane annab hinnangu enda lilkumiskogemusele
looduskeskkonnas.

Opilane toob analiiisi kaudu vélja, millise kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas liikudes,
milliseid liikumisvB@imalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal liikudes arvestama.
Seostamine erinevate eluvaldkondadega — dues liikumine ilmastikust olenemata.

Opilane annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt
toime asukoha ja suuna méaramisega.

Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
Orienteerumine kui litkumisharrastus. Opilane analtiusib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas




tal raja labimine dnnestus. Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

Opilane métestab liikumiskultuuri tantsu kaudu.

Erinevad vBimalused liikumiseks 1&bi tantsu. Tantsu kui liilkumiskultuuri mdtestamine
enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.

Opilane juhendab kaasdpilasi liikumises.

Opetajaga kooskdlastatud liilkumistegevuste juhendamine.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides.

Koéndimine ja jooksmine kui Uks osa igapdevasest liikumisviisist, harrastus- ja treeningvorm: kepikdnd,
sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad
tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja huppealad. Hipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hilippealades (nt kaugushipe). Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud, sh linna- ja looduskeskkonnas. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.

Opilane liigub vahendil iseseisvalt kehaliste
vBimete arendamiseks vGi igapéevases lilkumises
ning rakendab liikumisvahendi hooldusvétteid.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, Gpilaste vdi paikkonna spordiklubide v6i huviringidega
koostdos. Kasutab vahendil liikumist igapaevases liikumises. Soovitav teha ka vahendil liikumisega
matku.

Opilane kasitseb vahendit erinevates liikumistes.

Tegeletakse kdikide vahendi kasitsemisoskustega: viskamine, puidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine
jala, kée ja vahendiga erinevate liikumistegevuste kaudu.




Opilane mangib sportmangu reeglite jérgi.

Sportmang, mida méngitakse, on koolide valida.

Opilane rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Ujumisoskus; oma vBimete hindamine.

Opilane analuiiisib kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioonide loomist.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest kombinatsioone arvestades ette antud
juhiseid.

Opilane valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks
ja korrigeerimiseks.

Tervislik kehahoidu toetav harjutusvara. To0 tervishoid — harjutuste ja kehahoiu seostamine erinevate
elukutsetega.

Opilane mdistab olulisemaid kehakontrolli
mdjutavaid tegureid ja oskab neid analiilisida.

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mjutavad tegurid. Naiteks: lihaskond,
keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus) Analiis enda video soorituse p&hjal.

Opilane vaartustab turvalisuse ja ohutu litkumise
pdhimdbtteid.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga). Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma k&itumise analtiusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- véi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Opilane annab hinnangu enda tegevusele paaris-
ja rihmat6os.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse valja ka Gpilase
roll koostdistes llesannetes ja tema panus histegevusele. Opilane toob eneseanalisis valja, mida ta
tegi, et grupp toimiks ja tegutseks Uhtse eesméargi saavutamise nimel.




Opilane analiiisib ja annab hinnangu enda
liikumisoskustele, - ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

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

Opilane mdistab erinevate liilkumisoskuste toimet
heaolule ja téévdimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste kasutamisest igapaevases
liiklemises (liikumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle m@just tema heaolule ja té6vdimele.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opitulemused:

Oppesisu:

Opilane valib teadlikult vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane koostab endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava.
Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil.
Nende harjutuste kasutamise vajaduse seostamine erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane on v@imeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut pdhjendada.

Opilane kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi igapaevaelus toimetulekuks.

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

Opilane mérkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile
kutsuvad ja tuua valja igapéevase harjutuste kasutamise vdimalusi.

Opilane kasutab emotsioonidega toimetulemise
viise.

Opilane tegeleb regulaarselt ja teadlikult meditatsiooni ja/vdi teadvelolekuga (mindfullness), kasutab
omandatud oskusi stressirohketes olukordades enda maha rahustamiseks/I6dvestamiseks.




