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1. Uldkirjeldus

Tallinna Kunstigiimnaasiumi litkumisdpetuse pohimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe
iildeesmérk on ldbi kooli pohivéirtuste kujundada jirjepidevat liikumisharjumust ja -

teadlikkust. Selle saavutamiseks kasutatakse riiklikes Oppekavades sitestatut.
1.1. Valdkonnapadevus
1.1.1. Pohikoolis

Pohikoolis rakendatakse litkumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut
litkkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi,
oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt litkuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda

litkumisesse positiivselt.

Liikumispiddevust kujundatakse koigis kooliastmeteis taotlevate Opitulemuste kaudu viies

litkumisvaldkonnas:

1) Liitkumisoskused: edasilitkumisoskused (kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja
ujumisoskus); oskus litkuda vahendil (seotud igapédevase litkumisega, harrastus- ja
sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit); oskus késitseda
vahendit (oskus visata, pliiida, pdrgatada ja liiia vahendit kde, jala ning muu
vahendiga); oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

2) Tervis ja kehalised vOimed: Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vOimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalised voimed ja nende arendamine.

3) Kehaline ja aktiivsus: Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne.

4) Liikumine ja kultuur: Opilane moistab litkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete
tegevuste kaudu.

5) Vaimne ja kehaline tasakaal: dpilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab vdoimalusi korrastada enda vaimset ja

kehalist seisundit

Liitkumispadevust arendava oppe tulemusena pohikooli 10petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid



litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimdtteid;
4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste modju enda  heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

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

1.1.2. Glimnaasiumis

Glimnaasiumis rakendatakse liikumisdpetuse pohimotteid, et kujundada Opilastes
litkumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi,
kogemusi ja hoiakuid ning tihendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub liikumisesse
positiivselt, oskab iseseisvalt litkumisharrastusega tegelda ja modistab vastutust enda tervise

hoidmise eest.

Liikumisopetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli.
Liikumispddevuse kujunemist toetavad ainekavas viie kehalise kasvatuse ainevaldkonna
Opitulemused, mis on oppe kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed,;

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

Liikumispadevust arendava oppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:
1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane litkumisharrastus;
2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormis olekut kehaliste vdimete arendamise,
litkumise ning toitumise kaudu;
3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja jdrgib tervisliku litkkumise pdhimdtteid;
4) viirtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

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

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

1.1.3. Suvemae kooliosas



Suvemae kooliosa ainevaldkonna (ildosa kirjeldus on leitav siit Liikumise ainevaldkonna
kirjeldus.docx

1.2. Ainevaldkonna dppeained ja maht pohikoolis ja glimnaasiumis

Liikumise ainevaldkond koosneb jargnevatest Gppeainetest:
kehaline kasvatus
+ glimnaasiumis valikkursused.
| kooliaste Il kooliaste 11l kooliaste Glmnaasium
N
) Kohustuslikud kursused kdigil kolmel suunal
Kehaline kasvatus
v v A 4
A 2 v v 16a I15a 1sa
1.kl \ 2 kursust 2 kursust 1 kursust
2 x 45min nadalas 4.-5.kl
v 3 x 45min nadalas v A 4 A4
7.-9.kl
2 x 45min nadalas
2.-3.kl v Lisaks kolme Bppeaasta jooksul 2 valikkursust.
3 x45min nadalas 6. ki
2 x 45min nadalas /

1 kursus = 21 x 75min ainetundi

Gilimnaasiumis Opetatakse Oppeainet viie kohustusliku kursusena. Lisaks kohustuslikele
kursustele peab kool pakkuma vdhemalt kaks valikkursust. Kohustuslike ja valikkursuste sisu
koostab kool arvestusega, et need toetaksid litkumispadevuse kujunemist ning ainekavas

esitatud viie litkkumisvaldkonna dpitulemuste saavutamist.

1.3. Valdkonnaiilene 16iming, lildpadevuste arengu toetamine ja 6ppekaval labivad

teemad
1.3.1. LGiming

Loodusainete arendamine 1ébi looduses litkumise. Keelte toetamine 14bi selgete juhiste
andmise (sh terminid, oskussonastik) ja arutelude pidamise ning reflekteerimise.
Riitmimuusika kasutamine, kujundite moodustamine, loominguline eneseviljendus. Hiigieen,
karastamine, tervislik toitumine. Keskkonnaga suhestumine ja selles orienteerumine. Tallinna
Kunstigiimnaasium kuulub alates 2018. aastast Liitkuma Kutsuva Kooli vorgustikku, millega

seotult ptitidleme aktiivsete aine-ja vahetundide poole.

1.3.2. Uldpadevused ja ldbivad teemad
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Uldpidevuste arengu toetamine:

Iseseisev oppimine.

Opilastele antakse vdimalus seada isiklikke eesmirke ja hinnata oma edusamme
litkumises.

Kriiline motlemine.

Erinevate liikkumistegevuste ja nende moju tervisele analiilisimine.
Koostoooskus.

meeskonnatdo ja koostod arendamine rithmaalades-ja méangudes.
Sotsiaalsed oskused.

Suhtlemine ja vastastikune austamine litkumistundides.
Eneseviiljendus.

Enese viljendamine liikumise ja kehakeele kaudu.

Kultuuriline teadlikkus.

Erinevate spordialade ja liikumistraditsioonide tundmine.

Oppekava libivate teemade arendamine:

Elukestev ope ja karjidri kujundamine .
Oskuste ja kogemuste omandamine individuaalse ja juhitud dppe kaudu.
Sisemiste ja vélimiste motivatsioonitegurite hindamine ja analiiiis.

Isiklike huvide ja huvialade véljaselgitamine.

Keskkond ja jitkusuutlik areng .

Liikumine looduskeskkonnas ja keskkonnaséistlik sporditegevus.
Liikumisharrastuse edendamine looduslikes keskkondades (loodusrajad, tervisesport
jms).

Erinevate kohalike tervisespordirajatistega tutvumine jatkusuutlikuks
litkumistegevuseks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Vabatahtlik t66 spordiiiritustel.

Spordi- ja litkumisiirituste ning —tegevuste korraldamine koolis ja viljaspool.
Projektide kirjutamine liikkumistegevuse suurendamiseks.

Kultuuriline identiteet



Kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liitkumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavaks)
ithiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond ja meediakasutus

Info otsimine liitkumisharrastuse suurendamiseks, spordialade ja -rajatistega
tutvumiseks.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Sobivate meetodite valimine lilesannete ja tegevuste lahendamisel.

Tervis ja ohutus

Innustus olema terve.

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja kogemuste omandamine.
Fiiisilise ja sotsiaalse 0pikeskkonna markamine.

Vidrtused ja kolblus

»Ausa mangu‘ pohimdtete jargimine ainetunnis ja tunnivélises sportlikus tegevuses.

Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jérgimine.

1.4. Oppetegevuste kavandamine ja korraldamine

1.4.1. Pohikoolis

Ope on dppijakeskne ja toetab dpilaste motivatsiooni liikuda, suunates neid mdistma

litkumise ja tervise seost. Opilased arutlevad eluks vajalike oskuste omandamise iile ning

nende seose elukestva liikkumisharrastusega. Ope toetab aktiivsete, iseseisvate dppijate ning

loovate ja kriitiliselt motleva iihiskonnaliikmete kujunemist, kes suudavad teha teadlikke

valikuid ja vastutada oma Oppimise eest.

Pohikooli dpetajate koostod kavandamisel ja korraldamisel 1dhtub mitmest pohimadttest:

1.

Alusvédrtused ja opitulemused — Ope pohineb dppekava alusvairtustel, iild- ja
valdkonnapddevustel ning 16imingul teiste ainetega.

Didaktika ja areng — arvestatakse niilidisaegseid didaktika kasitlusi, kohalikke eripara
ja tthiskonna muutusi.

Moodukas dpikoormus — tagatakse, et Opilaste koormus on tasakaalus, voimaldades

piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevuseks.



4. Individualiseerimine — arvestatakse Opilaste eelteadmisi ja eripdra, rakendatakse
diferentseeritud iilesandeid ning pakutakse tuge erivajadustega dpilastele.

5. Uhistegevus ja iseseisvus — vdimaldatakse dppimist nii iiksi kui koos, suunatakse
oOpilasi tegema teadlikke valikuid.

6. Kaasamine — Opilased osalevad dppe kavandamises ja refleksioonis, arutatakse
eesmadrke ja hindamiskriteeriume.

7. Uuriv Ope — rakendatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, mis edendavad loovust,
koost6dd ja tagasisidet.

8. Tehnoloogia kasutamine — rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogiat

oppekeskkondades ja -vahendites.

1.4.2. Gimnaasiumis

Opet kavandades ja korraldades arvestatakse dppekava alusviirtusi ning iild- ja
litkkumispiddevuse arendamist. Fookuses on taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud, samuti
dppesisu ning liikkumisdpetuse 1dimimine teiste ainetega. Ope on dppijakeskne, toetades
erinevate voimetega Opilaste motivatsiooni ja aktiivset osalemist, samuti individuaalset
tervise hoidmist litkumise kaudu. Eesmirk on kujundada iseseisvaid oppijaid ning loovaid ja
kriitiliselt motlevaid {ihiskonnaliitkmeid, kes suudavad teha teadlikke valikuid ja vastutada

oma Oppimise eest ning kohaneda muutustega ning planeerida oma haridusteed.
Pdohikooli dpetajate koostoo kavandamisel ja korraldamisel 1dhtub mitmest pohimottest:

1. Eelteadmised ja diferentseeritud liihenemine — arvestatakse opilaste litkumise
eelteadmisi, huve ja eripéra, rakendatakse sobivaid ja diferentseeritud lilesandeid ning
pakutakse tuge Opivalikutes.

2. Uhistegevused ja iseseisev dpe — vdimaldatakse dppimist nii individuaalselt kui
riihmas, sealhulgas erivajadustega Opilaste aktiivne osalus ning tegevuste
kohandamine.

3. Didaktika ja areng — arvestatakse niitidisaegseid didaktika késitlusi, kohalikke

eripéra ja lihiskonna muutusi.



4. Opiharjumuste kujundamine — toetatakse dpiharjumuste ja -oskuste arengut,
analiiiisitakse Oppimist ning suunatakse dpilasi tegema teadlikke valikuid.

5. Kaasamine ja tegevuste juhtimine — Opilasi kaasatakse tegevuste kavandamisse ja
juhtimisse, toetades valikute tegemise oskuse kujunemist.

6. Tiahenduslikkus ja eneserefleksioon — planeeritakse aega Opitava tdhenduse,
eesmarkide ja hindamiskriteeriumide motestamiseks ning eneserefleksiooniks.

7. Uuriv ja probleemilahendav dpe — rakendatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, mis
edendavad aktiivsust, loovust ja analiiiisi ning tutvustatakse valdkonna
teadussaavutusi.

8. Tehnoloogia kasutamine — kasutatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogiat,

arendatakse kriitilist infootsimist ning arvestatakse autoridigust ja uurijaeetikat.

1.5. Soovituslikud 6ppekaigud kooliastmete kaupa

Kehalise kasvatuse raames saab korraldada erinevaid dppekiike viljaspool kooli, mis sobivad
erinevatele kooliastmetele. Oppekiikude ideed: matkad (nt KIK), spordimuuseum, avalikud
spordirajatised, lumepargi kehalise tunnid, SUP-laua tunnid, spordivoistlused,
heategevuslikud iiritused (nt Mesiképp), kiilalised tunnis (flisioterapeudid, ndidistunnid jne)

ja Opilaste poolne litkumistegevuse (huviringid, trennid, projektipdevad) tutvustamine.

Oppekiikude sisu saab kohandada vastavalt kooliastmele ning taotletavatele dpitulemustele.

1.6. Hindamise pohimotted ja korraldus

Hindamine toetab Opilase dppimist ja arengut, aidates saavutada vajalikud teadmised, oskused
ja hoiakud. See annab iilevaate dpitulemuste saavutamisest ning toetab positiivse minapildi ja
enesehinnangu kujunemist. Opilased saavad tagasisidet oma edenemise kohta, samas kui
Opetajad saavad teavet oma Opetamise tohususe ja arenguvajaduste kohta. Hindamise eesmérk
on toetada Oppija Oppimist. Motiveeriva dpikeskkonna ja hindamissiisteemi kujundamisel
litkumisdpetuses on oluline kasutada nii kujundava kui ka kokkuvotva hindamise pohimaotteid
nii, et see annaks Opilasele edasiviivat tagasisidet ja oleks otseselt seotud dppimise toetamisega.

Oppimist toetava hindamise juures on oluline panna tihele:



e Mida hinnata? Eesmargiks seotud dpitulemuste poole liikkumist/saavutamist.

e Kes hindab? Eelkdige Oppija ise, aga ka Opetaja, kaasdpilased jt.

e Kuidas hinnata? Erinevad hindamisviisid (arvestades fiilisilisi sooritusi, sotsiaalseid
oskuseid, vaimseid oskuseid), hindamismeetoditeks sobivad niiteks vahetu
vaatlushindamine, testid ja modtmised, enesehindamine jms.

e Mille alusel hinnata? Eelkdige seatud eesmirkide ja Oppija enda varasema tasemega
vorreldes.

e Kui tihti hinnata? Vastavalt vajadusele ning pidevalt oppe kidigus.

e Millal hinnata? Pidevalt dppe kidigus (Oppetsiikli alguses, keskel, 16pus).

Liikumisoskuste hindamise kdorval antakse tagasisidet ka iildpadevuste ja véartushoiakute
arengu kohta, kasutades suunavaid sdnalisi hinnanguid. Rakendatakse diagnostilist, kujundavat
ja kokkuvotvat hindamist, mis esitatakse sdnaliste vdi numbriliste hinnetena. Opilasele on
oppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida
ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiiiisima ja

reflekteerima.

Opilane kaasatakse nii oma to66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust
ning veenvust. Opilase seisukohtadele {ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist
kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike {iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid
pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele
kasutusele ja Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmairgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pohjal. Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute
hindamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi

valik soltub seatud dppe-eesmirkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Hindamise pShimdtted madrab Opetaja iga Oppeaasta/Oppeperioodi voi kursuse alguses
eKooli pdevikus. I kooliastmes kasutatakse Opilaste hindamisel kirjeldavaid sonalisi
hinnanguid, millel puudub numbriline ekvivalent. I kooliastmes kasutatakse sdnaliste
hinnangute mérkimisel jairgmiseid tdhiseid: a. SV — suuline vastus; KV — kirjalik vastus, KH
—50 — 100 % maééras saadud koondhinnang; KHMA - Alla 50 % tulemusega koondhinnang.

Opilasi hinnatakse viiepalli siisteemis IV — XII klassini.



1.7. Oppekeskkonna kujundamise pdhimdtted

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispddevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav keskkond voimaldab dpilasel teha vigu kartmata karistust voi
alavédristamist. Liikumis- ja sportméngudes vairtustatakse miangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist. Vdistkonnaméngudes saavad Opilased téita
erinevaid rolle. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse dpilaste ohutust ja turvalisust.
Selle keskkonna moodustavad nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise-
ja duekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nouetele vastava
voimla, ujula voi tegevusteks kohandatud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid
ja pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised
litkumisvdimalused, mis toetavad opitulemusi, litkumispédevust ning liitkumisoskusi,

sOltumata Gpilaste vanusest ja soost.

2. LiikumisOpetuse oppesisu kooliastmeti

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikkumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, liikkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispiddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika

litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmédngude

pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1. Kooliastme Iopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
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I kooliaste

IT kooliaste

III kooliaste

IV kooliaste

Opilane:

1) on omandanud
erinevaid
litkumisoskusi ja -
kogemusi;

2) sooritab kehalisi
voimeid arendavaid
tegevusi ning teab
litkkumise ja
toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt
kehaliselt aktiivne;
4) teab, et litkkumine
on kultuuri osa, ning
on kogenud
litkkumisega seotud
tegevuste loomist;
5) on omandanud
kogemuse vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavatest
tegevustest ning
emotsioonide

markamisest.

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid
litkkumisoskusi ja -
kogemusi;

2) sooritab kehalisi
voimeid arendavaid
ja neile tagasisidet
andvaid tegevusi
ning moistab
litkkumise ja
toitumise seost
tervisega;

3) on korrapéraselt
kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku
litkkumise
pOhimdtteid;

4) moistab ja kogeb
litkumise ja kultuuri
seost ning ennast
litkkumisega seotud
tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja
kehalist tasakaalu
ning emotsioonide
juhtimist
soodustavaid

tegevusi.

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -
kogemusi, et
harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja
kehaliste voimete
seost ning analiiiisib
litkkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt
kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku
litkumise pohimotteid;
4) véirtustab
litkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana
ning ennast selle
kandjana ja loojana;
5) mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide
juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda
heaolule, et tulla
toime pingeliste

olukordadega

Opilane:

1) kasutab
mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -
kogemusi eri
litkkumisviisides ning
teab, mis on temale
meelepdrane
litkumisharrastus;

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

3) on igapaevaselt
kehaliselt aktiivne ja
jérgib tervisliku
litkkumise pohimdtteid;
4) vairtustab
litkkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana
ning ennast selle
mojutajana ja uue
loojana;

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

juhtimise viise.
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2.2. Opitulemused pdhikoolis

Klass: 1. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

e Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;

e liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméangudes;

e késitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

e hoiab tasakaalu asendites, litkkumistel ja nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

e arvestab tegevustes kaaslasi;
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates miangudes ja harjutustes;

KEHALINE AKTITIVSUS

Opilane:
e mairkab litkudes siidameld6gisageduse ja enesetunde muutust;
e sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e teab jajérgib lildiselt ausa mingu pohimdatteid;
e teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
e riietub litkumiseks sobilikult;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

tegevusi.

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel
e mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

Klass: 2. klass

Oppeaine ajaline maht: 3 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
e toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pédev litkuma;
e mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR
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Opilane:
e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritiritusi;
e teab, mis vOimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
e tantsib {iksi, paaris ja riihmas;
e avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
e mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Klass: 3. klass

Oppeaine ajaline maht: 3 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
e teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
e oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
¢ hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;
e annab tagasisidet enda liitkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e nimetab kehalisi voimeid;
e mododab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel;
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
e markab litkudes siidameloogisageduse ja enesetunde muutust;
e sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;
e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e loob midagi liikkumisega seotult;
e kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, médrates asukohta ja suunda;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
e mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Klass: 4. klass

Oppeaine ajaline maht: 3 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismingudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning
rithmaga;

o liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

o rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimdtteid,

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
e mdistab liikumise ja toitumise tihtsust tervisele.

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
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e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
e sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
e teab peamisi liikkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
e arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

e teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud vééartusi;
e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;
e modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;
e riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Klass: 5. klass

Oppeaine ajaline maht: 3 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
¢ rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvétteid;
o kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
e koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmirgist;

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
e mododab enda siidamelodgisagedust;
e kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

LIIKUMINE JA KULTUUR
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Opilane:

avastab looduses litkumise voimalusi;
tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;

Klass: 6. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;

analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist;

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

oskab liitkuda linnas ja/vai looduses, médrates asukohta ning suunda;
moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.
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Klass: 7. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapadevaste
litkumisvdimalustega;

o rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

e késitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
e on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapérasest arendamisest;

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
e hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;
o kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
e teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e on osalenud osavotjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
e mdistab ausa midngu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid;
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e jdrgib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

o riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

e analiiiisib enda liikkumiskogemust looduses;

e oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

9

Klass: 8. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning
rithmaga;

e koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rilhmaga;

e seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
e peab litkkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;
e teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
e teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;
e mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;
e organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
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e moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Klass: 9. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 ainetundi nidalas

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
e annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
e annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
e seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
e seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste voimete
tasemest;

KEHALINE AKTITVSUS

Opilane:
e rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;
e rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
e organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse;
e mdistab ausa midngu tdhendust ja rakendab selle pohimadtteid;
e jdrgib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
o valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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e seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades;

2.3. Opitulemused giimnaasiumis

Lisaks tuleb dpilasel 1dbida kolme aasta jooksul liikumises kaks valikkursust.
Klass: 10. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 kursust

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
e kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

e kisitseb vahendit erinevates litkumistes;
e mingib sportmingu reeglite jéargi;
e vidrtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;
e annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatdds;
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:
e leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, lahtudes isiklikust

eesmargist;
e teab erinevaid treenimisvOimalusi ja -meetodeid;
e annab hinnangu enda kehalistele vOimetele ja eesmérgi saavutamisele;

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:
e plaanib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil
litkumispéevikut;
e mdistab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;
e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi;
LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:
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e loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab sellele hinnangu;

e seostab ausa méngu pohimdtteid tildinimlike véértustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

e jdrgib liikkumistega seotud ohutusnoudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile
hinnangu,

e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

e motestab liitkumiskultuuri tantsu kaudu;

e juhendab kaasopilasi litkkumises.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
o valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
e kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Klass: 11. klass

Oppeaine ajaline maht: 2 kursust

LIIKUMISOSKUSED
Opilane:
e liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapievases
liitkumises;

e rakendab igapdevaseks litkkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke
litkumisvahendi hooldusvotteid;

e valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

e mdistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid analiilisida;

e mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja todvoimele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, lahtudes isiklikust
eesmargist;

e teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;
e moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:
e modistab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e rakendab traumade ning haiguste jérel sobilikku litkumist ja koormust;
e ennetab liitkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e annab hinnangu oma osalemisele ja/v3i vabatahtliku tegevuse kogemusele
litkkumisiiritusel ning seostab saadud kogemust isikliku tildpadevuste arenguga;
e modistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;
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e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
e sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
e kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Klass: 12. klass

Oppeaine ajaline maht: 1 kursus

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:
e analiiiisib kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide loomist;
e analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;
e valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
e arendab korrapéraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes
testide tulemustest ja koostatud treeningplaanist;
e moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;
e analiiiisib tasakaalustatud liikumise ja toitumise mdju tervisele, seab selle kohta
endale lithiajalise eesmaérgi.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
e annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele;
e rakendab traumade ning haiguste jérel sobilikku litkumist ja koormust;
e ennetab litkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
e annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;
e annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna
médramisega;
e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:
e kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapdevaelus
toimetulekuks;

e kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.
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