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1 AINEVALDKONNAKAVA ULDOSA

1.1 LiikumispiAdevust toetav liikumisopetus

Liikumisdpetuse peamine eesmérk on kujundada litkumise suhtes positiivset hoiakut,
litkumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda tervisliku liikumisega. Liikumisdpetusega
aidatakse kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks
ennastjuhtiv inimene, kellel tekiksid seosed koolis dpitu ning selle kasutamise voimaluste vahel

vabal ajal, st vdljaspool kooli.

Elukestva liikkumisharjumuse kujundamiseks on oluline omandada liitkumisdpetuse ainekavas
kirjeldatud &pitulemused ja saada motivatsioon regulaarseks liikumiseks. Oppeprotsess on
jarjepidevalt iilesehitatud nii, et see arvestab Opilaste individuaalsusega, toetab Opilaste
iildoskuste arendamist ja seoste loomist teiste dppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel
kujuneb opilasel liikumispadevus ehk elukestvaks liikumisharrastuseks vajalik motivatsioon,

oskused, teadmised, kogemused ja hoiakud.
Litkumispiddevuse saavutamiseks on oluline:

e keskenduda dppeprotsessis teadlikult ainekavas toodud dpitulemustele;

e tegevuste valik vOimaldab vastata kiisimusele, kuidas need toetavad Opitulemuste
saavutamist ja kuidas see seostub litkumisharjumuse kujundamisega;

e arvestada Opilase sisemist motivatsiooni mojutavate teguritega;

e scostada motestatud litkumine, oskused ja eneseanaliiiis;

e vodimaldada Opilastel teha individuaalseid valikuid dppeprotsessis;

¢ anda Opilastele kujundavat tagasisidet oskuste, arengu ja pingutuse kohta nii dppeprotsessi
jooksul kui ka kokkuvdtvalt;

e kaasata Opilased aktiivselt dppeprotsessi.

Litkumispddevuse omandamist toetavad litkumisopetuse viie valdkonna dpitulemused:

1) Liikumisoskused. Opilane omandab mitmekiilgsed liikumisoskused ja -kogemused, et
harrastada erinevaid liitkumistegevusi.

2) Tervis ja kehalised vdimed. Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost.

3) Kehaline aktiivsus. Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pdhimotteid.

4) Liikumine ja kultuur. Opilane viirtustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle kandjana.



5) Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.

1.2 Ainevaldkonna oppe korraldus ja maht

Opitulemused ja -tegevused on kirjeldatud valdkonniti arvestades eakohasust ja
individuaalsust. Tundide korraldamine l&htudes Opilaste arvust, vdimekusest, soost toetub
eelnevale ja lihtub pdhimdttest, et kool korraldab dppe parimal vdimalikul viisil. Opetaja juhib
oppeprotsessi nii, et Opilane on motiveeritud litkuma ning moistab selle seost tervisega ja enda

vastutust tervise hoidmisel.

Oppeprotsess on iilesehitatud selliselt, et vdimaldab vastata kiisimusele, milliste eesmirkide
nimel tegevused toimuvad ja kuidas on need seotud elukestva liikumisharrastusega. Opilase
eneseanaliiiis on dppeprotsessi loomulik osa. Opilane koostab liihikese eneseanaliiiisi ldbivalt
oppeprotsessi jooksul, kuid pohjalikuma eneseanaliiiisi viahemalt kord dppeaasta jooksul, tdites

litkumispéevikut.

Liikumisdpetuse valdkonna ainekavad on koostatud alljdrgneva tunnijaotuskava alusel:

Oppeaine I kooliaste IT kooliaste III kooliaste

Liikumisdpetus 8 8 6

Ainevaldkonna dppeainete nddalatundide jaotus klassiti:

N I kooliaste II kooliaste III kooliaste
Oppeaine

1.kl |2.kl |3.kl |4kl |5kl |6.kI |7.kI |8kl |9kl
Liikumisdpetus | 2 3 3 3 3 2 2 2 2

1.3 Uldpidevuste toetamine liikumisdpetuses

Liikumisdpetuse Oppeprotsess on 1dimitud {ildpadevuste arendamisega, mis toetavad
ennastjuhtiva inimese kujunemist. Jargnevalt on toodud {ildpadevuste arendamise voimalused

litkumisOpetuses:

1) kultuuri- ja viirtuspddevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rolliméngud; tunnivéline tegevus; litkumise ja kultuuri traditsioonid;

harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja



2)

3)

4)

5

N

6)

7)

jooksul muutunud. Eesti kultuuri hoidvad litkumisviisid 1dbi aegade. Liikumisoskused kui
vaartus aktiivseks eluks.

sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja riihmatodd, sh {htsete eesmérkide
saavutamiseks; erinevad rollid riihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak,
vastutusvoime.

enesemadratluspddevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
vidljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon
jne) ja eneseanaliilis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse
tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine,
vastutus, koost6d jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega
matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede
hindamine ja kéditumise analiilis. Enesemaddratluspddevuse kujunemist toetab
eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud
kogemuse motestamine, selle iile arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid
edasiseks sarnaseks tegevuseks. Néiteks dpilane saab seda teha motteid lahti kirjutades voi
teistega koos rddkides ja arutledes, sh Opetaja suunavate kiisimuste kaudu. Refleksiooni
puhul peab inimene ise 16puks uute lahendusteni jdudma. Teise inimese kiisimused aitavad
vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada.

Opipadevus — Oppimise eesmérgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt ilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi tagasiside andmine); Oppimine
erinevate meetodite kaudu — {iiksi, kaaslasega, rithmas; loovt60 tegemine liikumisega
seotud teemal.

suhtluspddevus — koost6ole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja
oskusteni jdudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
ptstitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet liksteise sooritusele, analiiiisib paaris- voi
riihmategevust.

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane pddevus — kehaliste voimete modtmine
ja nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiitisiks.

ettevotlikkuspiddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised tilesanded ja
siindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka liitkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda

kujundavad; loovt6od jne).



8) digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse modtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase teabe

otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

1.4 Loiming

Liikumispddevuse kujundamine holmab koigi eelkirjeldatud ildpadevuste arengut.
Uldpidevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipdrane Idimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning libivate teemade tdhenduslik késitlemine dpilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 15imivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb
opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
vadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus iihiskonna kui terviku arengust.

Seejuures on véga oluline siisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete dpetajatega.
Liikumispadevust kujundatakse dppeainete omavahelise 16imingu kaudu:

1) Keel ja kirjandus: litkumisalased moisted ja terminoloogia, selle kasutamine suulise ja
kirjaliku eneseviljendusvahendina. Voorkeeled. Suhtlemine voorkeeles litkumistegevuse
kdigus; liikkumisalane vdorkeelne terminoloogia; voorkeelsete infoallikate kasutamine
litkkumisalase info otsimiseks.

2) Matemaatika: matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine litkumisega.

3) Loodusained (loodusdpetus, bioloogia, geograafia, fiilisika, keemia): liikumise seos
erinevate loodusainete teemade ja moistetega. Rohuasetused on toitumise ja litkumise
seosel, inimese tugi- ja liikkumiselundkonnal ja liikkumise mdjul tugi- ja
litkumiselundkonnale.

4) Sotsiaalained (inimesedpetus, ajalugu, iihiskonnadpetus): litkumistegevused toetavad
moistmist sotsiaalainete teemadest rohuasetusega litkumisega seotud minapildi ja
enesehinnangu kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel, stressi ja pinge
ennetamise ja maandamise vdimalustel, inimese liikumisharrastusegaseotud huvidel ja
litkumise olulisusel nii fiiiisilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

5) Tehnoloogia (t660petus, kdsitod ja kodundus, tehnoloogiadpetus): 10iming toetab endale
litkkumis- ja spordivahendite loomist.

6) Kunstiained - liikumine kui kunst. Liikumise ja muusika iiksteist toetavad seosed:

litkkumine muusikas, litkumise loomine vastavalt muusikale.



1.5 Labivate teemade rakendamine

Libivad teemad on aineiilesed ja kisitlevad iihiskonnas tdhtsustatud valdkondi ning
voimaldavad luua ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust, toetades Opilasesuutlikkust

oma teadmisi erinevates olukordades rakendada. Lébivad teemad litkumisopetuses on:

1) elukestev Ope ja karjddri planeerimine — dppeaine toetab Opilase teadlikkust litkumisega
seotud kutsevalikutest ja tervise hoidmise téhtsust igas eluvaldkonnas;

2) keskkond ja jatkusuutlik areng — dppeaine toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist
erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka véliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas;

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus — Oppeaine toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja iihiskonnaliikmeks koostdiste ja ettevotlikkust
toetavate Tllesannete kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda
seostavate litkumisiirituste kaudu;

4) kultuuriline identiteet — Oppeaine toetab Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks,
kes véaartustab litkumist kultuuri osana, sh teab omakultuuri traditsioone (nt tantsupidu);
omab teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo véltel (nt muutused nais- ja meessoo
spordialades; traditsiooniliste spordialade muutuminejne);

5) teabekeskkond — dpilane suudab kriitiliselt analiitisida litkumisega seotud infot;

6) tehnoloogia ja innovatsioon — dpilane kasutab tehnoloogiaid eesmérgipéraselt (nt
objektiivse info saamine video vdi kehalist aktiivsust modtvate rakendustevahendusel);

7) tervis ja ohutus — litkumisOpetuse valdkondade Opitulemused toetavad Opilase
kujunemist  vaimselt, = emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiilisiliselt terveks
ithiskonnaliikmeks;

8) védrtused ja kolblus — dppeaine toetab iihiskonnas iildtunnustatud véartuste ja
kolbluspohimdtete kujunemist Idbivalt Sppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuseja ausa

mangu pohimdtete jargimise ja dpetaja eeskuju kaudu.

1.6 Hindamine

Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
Opitulemuse poole, milliste Opililesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all moeldakse

oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist



hindamist, 4.-12. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Giimnaasiumi dppekava hindamise pohimadtetele.
Hinnatakse:

1) dpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

2) litkumis- ja sportmingudes osalemist ja meeskonnatédoskust;
3) aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

4) hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

5) kirjalikke voi praktilisi toid;

6) Opitulemuste saavutamist.

1.7 Oppekeskkond

Oluline roll on kooli duekeskkonnal, mis on kooli fiiiisilise keskkonna oluline osa ja vajab
seejuures teadlikku kujundamist nii, et see pakuks litkumisvéimalusi erinevas vanuses
Opilastele nii aktiivsetes duevahetundides kui ka liikumisdpetuse tunnis. Lisaks toetab kooli

fiitisiline keskkond litkumisdpetuses omandatud oskuste harjutamist ja kasutamist.

Koolipidajal on oluline tagada liikumispddevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja
dppevahendid. Opilastel on vdimalus kasutada riietus- ning pesemisruume. Liikumisdpetuse

tunnid korraldatakse:

1) sise- ja duekeskkonnas;

2) sisekeskkonnas viiakse tunnid 1dbi ruumides, mis voimaldavad saavutada ainekavas toodud
Opitulemusi. Nendeks on vdimla, ujula, aula, klassiruumid voi muud ruumid, mis on
kohandatud vastavaks tegevuseks;

3) duekeskkond toetab Opitulemusteni joudmist ja litkumisdpetuses omandatud oskuste
kasutamist ja arendamist pakkudes mitmekesiseid liikumisvoimalusi erinevatele
vanuseriithmadele;

4) nii, et dpilastel on véimalus kasutada rdivistuid ning pesemisruume;

5) nii, et on tagatud inventar, mis vdimaldab saavutada dpivéiljundid.



2 AINEKAVAD

2.1 Liikumisopetus 1. klass

Oppeaine: Liikumisdpetus

Klass: 1. klass

Aine maht: 2 tundi nadalas

1. klassi opitulemused:

Tunneb elementaarseid rivikorra harjutusi, saab aru kisklustest.

Oskab kasutada edasiliikumisoskuseid erinevates mangudes ja harjutustes.
Suudab teha koostddd paarilisega ja rithmas.

Oskab kaésitleda spordivahendeid harjutustes ja liikkumisméngudes.
Arvestab kaaslastega liikkumisméngudes.

Moistab pesemise vajadust liikumisdpetuse tunni jérel.

Riietub litkumistegevuseks sobilikult.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused
Vahendil litkumisoskused
Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

Kehaliste voimete arendamine
Kehaliste voimete mdOtmine

Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

Kehalise aktiivsuse mootmine
Regulaarne kehaline aktiivsus

Tervistava litkumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Kehatunnetusharjutused



e L[0dgastavad mingud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
e [oomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
Opitulemuse poole, milliste Opililesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all moeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:

Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

e litkumis- ja sportméngudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
o aktiivsust, piilidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

o Kkirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.2 Liikumisopetus 2. klass

Oppeaine: Liikumisopetus
Klass: 2. klass

Aine maht: 3 tundi nidalas
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2. klassi opitulemused (lisaks 1. klassi opitulemustele):

Oskab teha koostddd paarilisega ja rithmas.

Teab elementaarseid hiigieeni harjumusi.

Tasakaalus on osav.

Tunneb ja jéargib iildiselt ausa méngu pohimotteid.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt litkuma.

Sooritab kehaliste voimete modtmisi dpetaja juhendamisel.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused
Vahendil litkumisoskused
Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

Kehaliste voimete arendamine
Kehaliste voimete mdOtmine

Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

Kehalise aktiivsuse mdotmine
Regulaarne kehaline aktiivsus

Tervistava litkumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Kehatunnetusharjutused
Lodgastavad méngud

Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

Aus ming
Liikumine looduses
Liikumise- ja sporditraditsioonid

Loomine ja vabatahtlik tegevus

11



Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on Oppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise

Opitulemuse poole, milliste Opililesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud

Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud

teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all moeldakse

oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist

hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:

Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;
litkumis- ja sportmingudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatootamist tunnis;
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

kirjalikke voi praktilisi toid;

Opitulemuste saavutamist.

2.3 Liikumisopetus 3. klass

Oppeaine: Liikumisdpetus

Klass: 3. klass

Aine maht: 3 tundi nadalas

3. klassi opitulemused (lisaks 2. klassi opitulemustele):

Tunneb veeohutusndudeid.

Moistab ujumisoskuse tidhtsust, hindab oma vdimeid vees. Oskab ujuda rinnuli ja selili
asendis, kokku 200 meetrit. Sukeldub ja hdljub veepinnal 3 min nii selili kui kdhuli.
Oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mairates asukohta ja suunda.

Suudab hoida tasakaalu liikumisel ja kombinatsioonides.

Teab monda tuntud Eesti sportlast.

Toob naiteid erinevatest litkumisoskustest.
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e Teab liitkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

e Edasilitkumisoskused

e Vahendil litkumisoskused

e Vahendi kidsitsemisoskused

o Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

e Kehaliste voimete arendamine
e Kehaliste vOimete mootmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

e Kehalise aktiivsuse modtmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus
e Tervistava liikkumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

e Kehatunnetusharjutused
e [0dgastavad méngud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
e Loomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimétted:

Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet dppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse

oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisopetuses sonalist
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hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Giimnaasiumi pdhikooli dppekava hindamise pdhimdtetele.

Hinnatakse:

Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;
litkumis- ja sportmédngudes osalemist ja meeskonnatddoskust;
aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatootamist tunnis;
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

kirjalikke voi praktilisi t6id;

Opitulemuste saavutamist.

2.4 Liikumisopetus 4. klass

Oppeaine: Liikumisopetus

Klass: 4. klass

Aine maht: 3 tundi nidalas

4. Kklassi opitulemused (lisaks 3. klassi opitulemustele):

Kasutab edasilitkumisoskuseid liikumisméangudes ja spordialades.
Oskab sooritada harjutusi riitmi saatel.

Suudab lihtsustatult liikkuda erinevates sportméngudes.

Teavitab endale turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatteid.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale.

Riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused
Vahendil litkumisoskused
Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

Kehaliste voimete arendamine
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e Kehaliste voimete modtmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

e Kehalise aktiivsuse mdotmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus

e Tervistava litkumise ja taastumise pohimdtted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

e Kehatunnetusharjutused
e [0dgastavad méngud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

¢ Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
e Loomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimétted:

Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet dppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisopetuses sonalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Giimnaasiumi pdhikooli dppekava hindamise pdhimdtetele.

Hinnatakse:
e Jpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;
e litkumis- ja sportméngudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;
¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;
o Kkirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.
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2.5 Liikumisopetus 5. klass

Oppeaine: Liikumisopetus

Klass: 5. klass

Aine maht: 3 tundi nidalas

5. klassi opitulemused (lisaks 4. klassi opitulemustele):

Sooritab harjutusi muusika saatel ja teeb koostood paarilise ja rithmaga.

Oskab enda valitud vahendil litkuda.

Suudab analiitisida oma koostd6d sportméangudes.

Planeerib liikumist teadlikult oma igapievasesse tegevusse (treeningud).

Tunneb huvi ning osaleb liikumisiiritustel véljaspool kooli ja oskab oma kogemuse {ile

arutleda.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused
Vahendil litkumisoskused
Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

Kehaliste voimete arendamine
Kehaliste voimete mdOtmine

Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

Kehalise aktiivsuse mdotmine
Regulaarne kehaline aktiivsus

Tervistava litkumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Kehatunnetusharjutused
Lodgastavad méngud

Meelerahuharjutused
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Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

Liikumine looduses

Liikumise- ja sporditraditsioonid

Loomine ja vabatahtlik tegevus

Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisopetuses sonalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Giimnaasiumi pdhikooli dppekava hindamise pdhimdtetele.

Hinnatakse:
e Jpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;
e litkumis- ja sportméngudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;
¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;
o kirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.6 Liikumisopetus 6. klass

Oppeaine: Liikumisopetus
Klass: 6. klass

Aine maht (tundi nddalas): 2 tundi

6. klassi opitulemused (lisaks 5. klassi opitulemustele):
e Tunneb erinevaid tantsuliike, oskab kasutada tantsulisi elemente.

e Kasutab erinevaid vahendeid liitkumiskombinatsioonides.
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Oskab koostada kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone.
Oskab analiilisida enda litkumisoskusi.
Oskab vajadusel anda lihtsamat esmaabi.

Moistab kehalise aktiivsuse ja regulaarsuse vajadust.

Sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused
Vahendil litkumisoskused
Vahendi kéasitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

Kehaliste voimete arendamine
Kehaliste voimete mdOtmine

Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

Kehalise aktiivsuse mootmine
Regulaarne kehaline aktiivsus

Tervistava litkumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Kehatunnetusharjutused
Lodgastavad méngud

Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

Aus ming

Liikumine looduses

Liikumise- ja sporditraditsioonid
Loomine ja vabatahtlik tegevus

Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:
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Hindamine on dppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise

Opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud

Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet dppeprotsessi jooksul omandatud

teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse

oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisopetuses sonalist

hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Giimnaasiumi pdhikooli dppekava hindamise pdhimdtetele.

Hinnatakse:

e Jpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

e litkumis- ja sportméngudes osalemist ja meeskonnatodoskust;

e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

o kirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.7 Liikumisopetus 7. klass

Oppeaine: Liikumisopetus

Klass: 7. klass

Aine maht: 2 tundi nidalas

7. klassi opitulemused (lisaks 6. klassi opitulemustele):

Kasutab edasiliikumisoskuseid tervisetreeninguna.
Piitiab regulaarselt tegeleda endale meeldiva spordialaga.
Oskab tantsuliselt liikuda.

Rakendab ohutute asendite ja litkumise pdhimotteid.

Oskab piistitada endale kehalise litkumise eesmirke, valib sobiva koormuse.

Teab tervisliku eluviisi pdhimdtteid, oskab neid rakendada.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:
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Edasiliikumisoskused

Vahendil litkumisoskused

Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

e Kehaliste vOimete arendamine
e Kehaliste voimete mOotmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

o Kehalise aktiivsuse mddtmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus
e Tervistava litkumise ja taastumise pohimdtted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

o Kehatunnetusharjutused
e L[0dgastavad mingud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
e [oomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on Oppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
Opitulemuse poole, milliste Opililesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all moeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:
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e Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

e litkumis- ja sportméngudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

o Kkirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.8 Liikumisopetus 8. klass

Oppeaine: Liikumisopetus
Klass: 8. klass

Aine maht: 2 tundi nidalas

8. klassi opitulemused (lisaks 7. klassi opitulemustele):
e On teadlik voimalusest sisustada vaba aega liikumisiiritustel ja moistab litkumisiirituste ja
- traditsioonide olulisust kultuuri osana.
e Tunneb erinevaid tantsuliike.
e Oskab liikuda maastikul.
e Analiilisib enda tegevust (mingijana harjutustes) ja annab hinnangu.

e Oskab pdorata tihelepanu haiguste ennetamisele 14bi fiiiisilise aktiivsuse.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused

Vahendil litkumisoskused

Vahendi késitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

e Kehaliste vOoimete arendamine
e Kehaliste vOimete mootmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:
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e Kehalise aktiivsuse modtmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus
e Tervistava litkumise ja taastumise pohimdtted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

e Kehatunnetusharjutused
e L[0dgastavad mingud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming

e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
e Loomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on Oppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:
e Jpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;
e liikkumis- ja sportmingudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;
¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;
e kirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.9 Liikumisopetus 9. klass
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Oppeaine: Liikumisopetus
Klass: 9. klass

Aine maht: 2 tundi nidalas

9. klassi opitulemused (lisaks 8. klassi opitulemustele):
e Maastikul litkudes oskab méairata asukohta ja suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.
e Analiilisib enda tegevust vdistkonnaméngijana.
e Teadvustab ja jélgib piistitatud eesmirkide tditmist.
e Maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ning

oskab neid valida.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

Edasiliikumisoskused

Vahendil litkumisoskused

Vahendi késitsemisoskused

o Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

e Kehaliste vOimete arendamine
e Kehaliste vOimete mOOtmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

o Kehalise aktiivsuse mddtmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus
e Tervistava litkumise ja taastumise pohimdtted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

e Kehatunnetusharjutused
e L[0dgastavad mingud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming
e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
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e Loomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on Oppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:

Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

e liikkumis- ja sportmingudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

e kirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.10 Liikumisépetus 5. klass (LOK)

Oppeaine: Liikumisopetus
Klass: 5. klass LOK
Aine maht: 3 tundi

5. klassi opitulemused:

e Kasutab edasilitkumisoskuseid liikkumismangudes ja spordialades;

Maistab sportméngude olemust ja osaleb nendes;

Teavitab endale turvalisuse ja ohutu liitkumise pohimdtteid;

Kirjeldab liihidalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

Riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
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e Sooritab harjutusi muusika saatel ja teeb koostodd paarilise ja riihmaga;

e (Oskab enda valitud vahendil liikuda;

e Teab, miks kehaline aktiivsus on oluline;

e Kasutab endale tuttavaid vahendeid litkumiskombinatsioonides;

e Oskab esitada lihtsamaid kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone dpetaja
juhendamisel,

e Oskab paari sdnaga analiiiisida enda liikumisoskusi;

e Oskab vajadusel abi kiisida;

e Moistab kehalise aktiivsuse ja regulaarsuse vajadust.

e Sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Labivad teemad:

Liikumisoskused:

e Edasiliitkumisoskused

e Vahendil litkumisoskused

e Vahendi kidsitsemisoskused

e Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel

Tervis ja kehalised oskused:

e Kehaliste vOoimete arendamine
e Kehaliste vOimete mootmine
e Liikumise ja toitumise tasakaal

Kehaline aktiivsus:

o Kehalise aktiivsuse modtmine
e Regulaarne kehaline aktiivsus
e Tervistava liikumise ja taastumise pohimotted

Vaimne ja kehaline tasakaal:

o Kehatunnetusharjutused
e [0dgastavad méngud
e Meelerahuharjutused

Liikumine ja kultuur:

e Aus ming
e Liikumine looduses

e Liikumise- ja sporditraditsioonid
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e Loomine ja vabatahtlik tegevus

e Ohutus ja hiigieen

Hindamise pohimotted:

Hindamine on Oppeprotsessi osa. Erinevatele osapooltele on perioodi alguses selge, millise
opitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse. Hindamiskriteeriumid on seotud
Opitulemustega ning hindamise kaudu antakse tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud
teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse
oppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi. 1.-3. klassis rakendatakse litkumisdpetuses sdnalist
hindamist, 4.-9. klassides eristavat hindamist viie palli siisteemis. Hindamine toimub vastavalt

lisaku Glimnaasiumi pdhikooli 0ppekava hindamise pohimdtetele.

Hinnatakse:

Opilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema voimetele;

e liikkumis- ja sportmingudes osalemist ja meeskonnatodoskust;
e aktiivsust, piitidlikkust, pingutust ja kaasatodtamist tunnis;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;

e kirjalikke voi praktilisi toid;

e Opitulemuste saavutamist.

2.11 Liikumisdpetus 7. klass (LOK)

Oppeaine: Liikumisdpetus
Klass: 7 LOK

Aine maht: 2 tundi niddalas

Opitulemused:
- Maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust.
- Tunneb rd0mu litkumisest/sportimisest ning on valmis litkumist iseseisvalt harrastama,
valdab selleks vajalikke pohiteadmisis ja -oskusi.
- Liigub/spordib jargides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi, jargides

kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda.

Labivad teemad:
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- Liitkumine looduses
- Ohutu litkkumine
- Hiigieen

- Ilmastikule vastavad riided

Hindamise pohimaotted:
Hinnatakse Opilase hiigieeni- ja ohutusnduete tditmist, Opilase piitidlusi proovida erinevaid

alasid ja aktiivsust. Hindamine on numbriline.
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