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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis liikumisdpetuse pohimdtteid, et
kujundada Opilastes liikumispadevust, mis hdolmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda
ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava 0ppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:

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

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

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

4) vaartustab liikkumist, 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 r60mu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna éppeaine arvestuslik maht

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena. Peale kohustuslike kursuste peab kool
pakkuma vidhemalt kaks valikkursust. Kohustuslike ja valikkursuste sisu koostab kool
arvestusega, et need toetaksid litkumispddevuse kujunemist ning ainekavas esitatud viie
litkumisvaldkonna dpitulemuste saavutamist. Valikkursused vdib kool koostada ise voi valida
giimnaasiumi riikliku dppekava lisades 8-15 esitatud kursuste hulgast.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetusega 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 liikkumisdpetuse valdkonna
opitulemused, mis on dppe kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed,
kehaline aktiivsus; liitkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse stivendatult spordialade ja liilkumisharrastuse
kaudu. Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pohikoolis.
Valdkonna ,,Liikumisoskused siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on
iseseisvalt motiveeritud litkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad
oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kdiki liikkumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmadrgistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud
teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid litkumisviise.
Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:

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

2) vahendil liitkumise oskus tdhendab oskust litkuda vahendil edasi (nt suusatamine, uisutamine,
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rulluisutamine, aerutamine, sdudmine jne);

3) vahendi kisitsemise oskus tdhendab oskust visata, piitida, porgatada ning liitia vahendit kde
ja jalaga voi muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab oskust sdilitada tasakaalu erinevates
keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse
kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks
omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste vOimete arendamiseks. Giimnaasiumis
jatkatakse pohikoolis alanud korrapidrast tervisega seotud kehaliste vOimete, s.o aeroobse
vastupidavuse, jou ja painduvuse mdotmist vahemalt iiks kord giimnaasiumi jooksul. MoGtmise
peamine eesmirk on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid
motiveeritud neid arendama. Lisacesmérk on saada korrapirast tagasisidet Eesti Opilaste
tervisega seotud kehaliste voimete kohta, jilgides tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade
kisitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde
panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste
voimete modtmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid analiilisitakse nii, et
see el kahjusta dpilaste enesehinnangut, vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada.
Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja
-aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid,
nditeks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse
plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analiilisida eri litkumisviise ja nende sobivust enda
harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi
sooritada voi suure intensiivsusega liikkuda, kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi pdhjal.
Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikumise osa
kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista
ning analiiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet
korraldatakse ja liikumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.
Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni véirtustada vordselt
vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lihtutakse
vajadusest luua Opilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest, et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vihemalt kaks tegevusviisi.
Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli liikkumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone ning dpikeskkonda.

1.4. Voimalusi valdkonnaiileseks 10iminguks, iildpidevuste arengu toetamiseks ja
oppekava libivate teemade kisitlemiseks

Ainevaldkonnas toetatakse koigi riiklikus Oppekavas nimetatud iildpddevuste arengut,
késitletakse ldbivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnaiilese 16imingu voimalusi kooli
eripdra ja kooli Oppekavas sdtestatu pohjal. Litkumisdpetus vdoimaldab praktiliste tegevuste
kaudu kujundada kdiki tildpddevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning
kditumise kujundamisel kandev roll Opetajal, kelle véértushinnangud loovad sobiliku
Opikeskkonna ning mdjutavad Opilaste vaartushinnanguid ja kéitumist.

Libivad teemad on aineililesed ja kisitlevad {iihiskonnas tdhtsustatud valdkondi, luues
ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri
olukordades rakendada.

Oppes kavandatakse teadlikult aega iildpidevuse arendamise ja libivate teemade kisitlemise
korval ka litkumisega seotud kdrgemaid motlemisoskusi arendavatele iilesannetele, nagu
analiiiis, kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine,
aktuaalsete teemade késitlemine voi vdédrtushinnangute iile arutlemine.



1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Toetudes giimnaasiumi riiklikus dppekavas toodud dppeaine mahule ja opitulemustele, koostab
iga kool omaniolise ainekava ja korraldab Oppe parimal voimalikul viisil arvestusega, et
Opilaste liikkumisharjumuste kujunemiseks vajalik doppe maht jaguneks Sppeperioodide kaupa
iihtlaselt.

Opet kavandades ja korraldades ldhtutakse Oppekava alusvéirtustest, ildpiddevuste ja
liikkumispddevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, kooli dppekavas sitestatud Sppesisust ning voimalustest 16imida
litkkumisopetust teiste dppeainete ja ldbivate teemadega.

Oppe korraldamine on dppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga opilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset Oppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist
litkumise abil.

Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks
ithiskonnaliitkmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Oppimise eest, tulevad
toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Glimnaasiumis opet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koostdod, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripdra ja voimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fiiiisilist pingutust ndudvaid tilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse
oOpi- ja eluraskustele ning pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;

2) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu Opperiihmas,
vanust, voimekust ja sugu; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes
nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika niitidisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut,
voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi ithiskonnas;

4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning analiiiisitakse Oppimist, suunatakse
tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma dppimise ja kehalise arengu eest;
5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse
kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse voimalusi analiitisida ja motestada Opet
nii enda Oppimise ja Opistrateegiate kui ka opetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesméarkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide mdtestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja votma vastu
tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist Opet, kasutatakse mitmekesiseid
ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koost66d ja analiiiisi soodustavaid
tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekiilgselt, tutvustatakse valdkonna
teadussaavutusi ja aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdohinevaid oOpikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vOimete analiiiisimiseks,
arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise pédevust, arvestades autoridigust ja
uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, taotletavate
teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse
ilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Gpilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks.
Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumispadevuse
kujunemisel. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Litkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse
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tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning véartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.
Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.
Hindamisel ldhtutakse riikliku oppekava iildosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel
koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal
(nt huvikoolis voi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise
pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast. Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat
kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute voi numbriliste
hinnetena.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja Opilaste litkumisalaste eelteadmiste ja oskuste
tase ning ainealased vdararusaamad ja spetsiifilised opiraskused, et kavandada edasist Oppimist
ja Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses
vairtustatakse eesmirgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.

Kokkuvdtvalt hinnatakse tildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii Gppeaines seatud
eesmirkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust
ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist
kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pddratakse tdhelepanu ka opilase
keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja digekirjale, mida
arvestatakse hindamisel {ilesande eesmairgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.
Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud oppe-
eesmadrkidest ning eeldatavast Opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
liikumispddevuse viljakujunemist. Opetaja loob k&iki Opilasi toetava dppekeskkonna,
soltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavédristamist. Litkumis- ja sportméngudes vairtustatakse miangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméangudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid tilesandeid méngus.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispddevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas.
Liitkumispddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh voimaluse
korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli Ouealal luuakse mitmekesised
liikkumisvdoimalused, mis toetavad ainekavas maérgitud Opitulemuste saavutamist,
litkkumispadevuse kujundamist ja litkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja
soost.

2. Ainekava
2.1. Liikumispédevust kujundav dppeaine
2.1.1. Oppeaine kirjeldus



Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid &pitulemusi, mis toetavad liikumispidevuse
omandamist giimnaasiumi 16puks nii, et glimnaasiumi Iopetaja on saanud positiivse kogemuse
liikumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jitab GOpetajale autonoomsuse Oppesisu valikul
tingimusel, et kdigi viie litkumisvaldkonna taotletavad opitulemused oleksid kooliastme 16puks
saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada dpilaste varem voi viljaspool kooli omandatud
oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat
lihenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab
Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja
emotsionaalselt.

2.1.2. Giimnaasiumi 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepdrane liikumisharrastus;

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

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkumise pShimdtteid;

4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

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

2.1.3. Opitulemused

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapaevases liikumises;

3) rakendab igapdevaseks liikkumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit erinevates liikumistes;

5) méngib sportmingu reeglite jargi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) analiitisib kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) moistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;

10) védrtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid,;

11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatods;

12) analiiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

13) moistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, 1dhtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid,;

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

4) mdistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmérgi saavutamisele;

6) analiilisib tasakaalustatud liikumise ja toitumise moju tervisele, seab selle kohta endale
lithiajalise eesmargi.



Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil litkkumispaevikut;

2) moistab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;

5) rakendab traumade ning haiguste jarel sobilikku liikumist ja koormust;

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab sellele hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel
ning seostab saadud kogemust isikliku tildpddevuste arenguga;

3) seostab ausa méangu pShimotteid iildinimlike véirtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

5) jargib liitkumistega seotud ohutusnoudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda litkumiskogemusele looduskeskkonnas;

8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna méaramisega;

9) mdtestab liikkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasdpilasi liikkumises.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapaevaelus toimetulekuks;
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.



