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1. AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Lilkkumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse valdkonnas
kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada pilaste huvisid, kooli
kultuuri, traditsioone ja 6pikeskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja
kehalised voimed; Kehaline aktiivsus; Lilkkumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.

1.1. Lilkumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
lilkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
lilkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes. Edasiliikumisoskus
vees ehk ujumisoskus.

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

3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, plitida, pdrgatada ja llilia vahendit kae, jala ja vahendiga.
4) Oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse labivalt kooliastme jooksul eesmargiga, et
opilastel kujuneksid mitmekilgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

1.2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja
painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, vGimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja
nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja glimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste voimete
ma&otmine Uhtse metoodika alusel kujundab Gpilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest
voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehaliste vGimete tajumine, méotmine ja
nende anallilisimine toimub viisil, mis toetab 6pilase motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud
standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja toitumise tasakaal.

1.3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte
olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
liilkumisOpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse lilkkumistegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile.

1.4.Liikumine ja kultuur. Opilane madistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli
keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja liikkumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused
ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu pohimdtete jargimiseks, omandab kogemused
valjaspool kooli toimuval liikkumis-, spordi- ja tantsutiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, lilkkumisest
looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast liilkumise ja tantsu kaudu ja koostd6s kaaslastega,
teab enda vdimalusi olla kultuurikandja v6i -mdjutaja.

1.5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest, emotsioonide markamisest ja juhtimisest ja mdistab véimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit.



2. POHIKOOLI LIKUMISOPETUSE EESMARGID
2.1. LIIKUMISPADEVUS — POHIKOOL

LiikumisGpetuse eesmark pohikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus
igapdevaselt aktiivselt liikuda, tegeleda liikkumisharrastusega ja toetada opilaste positiivset hoiakut
liilkumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik liikumispadevus ehk motivatsioon,
teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.

Lilkumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli Idpetaja:

1) omab mitmekiilgseid liilkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vGimete seost;

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste
olukordadega toime tulemisel;

6) tunneb r66mu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse

2.2. POHJENDUSED JA SELGITUSED

LiikumisGpetus on liikkumisharidust andev Sppeaine, mille eesmargiks on kujundada lasts ja noortes
liikumispadevus. See on riikliku 6ppekava kohustuslik Gppeaine, mis regulaarse ja métestatud
Oppeprotsessi kaudu kaasab koik dOpilased selliselt, et neil oleks véimalik saavutada liikumispadesvus.
Liikumispadevuse kujundamine on seotud iseseisvaks eluks vajalike oskuste, teadmiste ja hoiakutega.
Nendeks on:

1. Liikumisoskused. Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik
tegeleda erinevate liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

2. Tervis ja kehalised voimed. Tervisega seotud kehalised vGimed on nagu aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus on olulised, et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks
haiguseid, tunneks ennast suutlikuna votta osa erinevatest liikkumistegevustest ja on seotud
Uldise elukvaliteediga labi eluaja. Oskustega seotud kehalised vdimed nagu koordinatsioon,
osavus, kiirus, tasakaal laiendavad inimese vdimalusi olla kehaliselt aktiivne ja hakkama Saada
igapdevaste olukordadega. Lisaks on teemaks liikkumise ja toitumise tasakaal, kulutatud ja
saadav energia ja tervislik toitumine.

3. Kehaline aktiivsus. Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja
teadmised tervistavast liilkumisest.

4. Liikumine ja kultuur. Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevate
elukutsete, liikumis- ja sporditraditsioonide, Urituste ja valjapaistvate sportlaste ja
kultuuriinimeste ( tantsijad, naitlejad) kaudu. Kultuuri kandjad ja mdjutajad saavad oll kdik
Uhiskonna liikkmed.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline
on osata margata enda vaimset ja kehalist seisundit,sh endas toimuvaid emotsioone, aidata
kaasa tasakaalu kujunnemisele ja hoida seda.



3. OPITULEMUSED POHIKOOLIS

3.1. LIIKUMISOSKUSED — ULDISTATUD OPITULEMUSED

| kooliaste: 1.-3. klass
Opilane omab erinevaid
liilkumisoskuseid ja -kogemusi

OPITULEMUS OPILANE:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, liikumismangudes ja
tantsus; ritmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes
ja liikkumismangudes;

3) moistab esmast liikkumisvahendi
hoidmis- ja hooldamisvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma vGimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja
suunamisel

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise p6himdtteid ja saab
aru

erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
poOhjustest;

10) arvestab liikumistegevustes
kaaslastega;

11) annab tagasisidet enda
liilkumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel;

Il kooliaste: 4- 6. klass
Opilane omab mitmekiilgseid
lilkumisoskuseid ja -kogemusi

OPITULEMUS OPILANE:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, liikumismangudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise-
ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapdevases
liikumises;

3) rakendab esmaseid
liikumisvahendi hooldusvotteid;
4) kasitseb vahendit liikumis-
kombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liilkumise pohimotteid;

8) analiilsib enda tegevust riihmas
tegutsejana;

9) analiitsib enda liikumisoskuseid,
-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab liikumisoskuseid
lilkumisharrastuses

lll kooliaste: 7. — 9. klass
Opilane omab mitmekiilgseid
lilkumisoskusi ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid
liilkumistegevusi.

OPITULEMUS OPILANE

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koosto0s paarilise-
ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
harrastustegevuses voi/ja
igapaevases liikkumises;

3) rakendab igapdevaseks
lilkumiseks voi liikkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid lilkkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone tksi,
paarilise ja rithmaga;

6) seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle
lilkumistegevustes;

9) annab hinnangu enda
lilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega



12) toob néiteid erinevatest
liilkumisoskustest.

LIIKUKUMISOSKUSED

Lilkkumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates
lilkumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast lilkkumistegevustes kompetentsena ja see on
otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus on
vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekiilgsed liikumisoskused:

1) edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
lilkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koost66d tehes Edasiliikumisoskus
vees ehk ujumisoskus;

2) oskus liilkuda vahendil. Oskus on seotud igapaevase liikkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liilia vahendit kde, jala ja vahendiga;

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

Valdkonna Opitulemused on tihedalt seotud ldbiva teemaga , Tervis ja ohutus” ja lildpadevustest sotsiaalse
ja enesemaaratluspadevusega.

Lilkkumisoskuste valdkonna juures on oluline, et dpilane mdistaks, miks need tegevused on olulised ehk
milliseid liikumisvéimalusi need talle pakuvad ja kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega. Selleparast
on iheks osaks selles valdkonnas ka Opilase analiilis enda liikumisoskuste kohta. See on otseselt seotud
enesemaaratluspdadevuse toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupadevust toetavad liikumistegevuste
koostoised llesanded.
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3.2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED

TERVIS JA KEHALISED VOIMED - ULDISTATUD OPITULEMUS

| kooliaste 1. — 3. klass

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja teab liikumise ja toitumise seost tervisega

Il kooliaste 4. — 6. klass

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab liikumise ja

toitumise seost tervisega.

Il kooliaste 7. — 9. klass

Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ja analiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu

OPITULEMUSED
| kooliaste

Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid mange ja harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi
vOimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste vGimete
mOoGtmisi Opetaja juhendamisel;
4) annab lihtsa hinnangu oma
kehalistele vGimetele;

5)teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele

Il kooliaste

Opilane:

1) nimetab kehalisi véimeid ja
seostab neid tervise ning
igapaevaste tegevustega;

2) teab kehalisi vGimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
3) pustitab lGhiajalisi eesmarke
kehaliste vbimete
mootmistulemuste pdhjal;
4)arendab enda kehalisi vGimeid
lahtuvalt plstitatud eesmargist;
5)analiilisib 6petaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist;
6)maistab liikumise jatoitumise
olulisust tervisele

Il kooliaste

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) pustitab lGhi- ja pikaajalisi
eesmarke lahtuvalt kehaliste
vOimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi
vOimeid;

5)analiilsin enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist;

6)analilsib enda liikkumise ja
toitumise tasakaalu



Tervis ja kehalised voimed.

Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus on otseselt seotud
inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vbimed aitavad
ennetada teatud tllpi haiguseid (nditeks aeroobne vastupidavus on oluline, et ennetada siidame- ja
vereringehaiguseid) ja toime tulla igapdevaste tegevustega. Seetdttu on oluline, et 6pilased saavad koolis
teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimetega. Opilased saavad teadmised enda kehaliste vdimete
kohta kehaliste voimete modtmiste kaudu. M&otmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja
eesmarkide pistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Tervisega seotud kehaliste vdimete mddtmine
toimub regulaarselt ja kindla metoodika alusel.

Ainekava jargi toimuksid tervisega seotud kehaliste vBimete mddtmised jargmistest klassides 2., 4., 6., 8. Ja
9. klass. M&6tmine toimuks Uhtsete testide kaudu (n=5-7). M&6tmised ei ole eesmark omaette vaid osa
Oppeprotsessist, millega kaasneb kogu valdkonna Gpitulemustega tegelemine, sh teadmised ja oskused
kehaliste vBimete arendamisest. Oppeprotsessi juures on oluline suunata &pilast saama teadlikuks oma
kehalistest vbimetest, motlema enda kehalise vormisoleku peale, seda parandama ja sailitama nii, et see
oleks kasulik tervisele ja parandaks tema elukvaliteeti. Valdkonna eesmark on aidata kaasa Opilase kehalise
vormi paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu, ja see ei eelda, et dpilane oleks juba kehaliselt vormis.
Eesmargid on suunatud protsessile (teadmised, tegevus, anallilis). Vaga tahtis on, et 6pilane tunneks ennast
hasti ka algtasemel, et tal tekiks huvi ja mdistmine kehalise vormisoleku olulisusest ja selle seosest tervisega,
mis vGimaldab tal teha teadlikke valikuid enda kehalise vormi parandamiseks. Valdkonna iheks
Opitulemuseks on liikumise ja toitumise seostamine, energia tasakaal ja tervisliku toitumise temaatika.
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3.3. KEHALINE AKTIIVSUS

KEHALINE AKTIIVSUS — ULDISTATUD OPITULEMUS

| kooliaste 1. — 3. klass

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne

Il kooliaste 4.- 6. klass

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikkumise pdhimétteid

Il kooliaste 7. —9. klass



Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liilkumise pdhiméatteid

OPITULEMUSED

Opilane | kooliaste:

1) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapdevaselt
lilkuma;

2) markab siidamelddgi-sageduse
ja enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras.

Opilane Il kooliaste:

1) planeerib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

2) peab liikkumispaevikut
lGhiajalisel perioodil;

3) mdddab enda
siidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

6) teab peamisi liikumistegevusel
juhtuda voivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende korral.

Opilane Il kooliaste:

1) anallitisib enda igapaevast
kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispaevikut valitud
perioodi valtel enda kehalise
aktiivsuse jalgimiseks;

3) teab erineva
lilkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste
jargselt sobilikku liikumistegevust
ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi
votteid lilkkumistegevusel saadud
vigastuste korral.

Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Lisaks on see seotud ka paljude teiste inimese
kvaliteetset elu toetavate teguritega nagu emotsionaalne, vaimne ja sotsiaalne tervis. M66dukas voi
intensiivne vahemalt 20 minutit jarjestikku toimuv liikkumistegevus toetab Gppimisvéimet parema
keskendumisvdime ja aju hapnikuga varustatuse kaudu. Valdkonna dpitulemused toetavad erinevate
meetodite kaudu Opilase regulaarset tervist tugevdavat kehalist aktiivsust, harjumuse kujundamist olla
kehaliselt aktiivne ja oskust kiituda liikumistegevustes ette tulevates erinevates olukordades. Opilane
omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja
vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada v&i
suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile, st et
nad sooritavad taastumist toetavad liikumistegevusi. Opilane on aktiivne osaleja &ppeprotsessis nii

kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne Opilane motleb kaasa, kisib kiisimusi, avaldab arvamust, plitiab
leida ise lahendusi jne. Opilase kaasatust naitavad neli peamist tegurit: kditumuslik aktiivsus, emotsionaalne
aktiivsus, verbaalne aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus. Oppeprotsessi jooksul on véimalus kasutada erinevaid
kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid mddtmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii
Opilasele, Opetajale kui ka lapsevanemale.
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Kuidas olla piisavalt aktiivhe iga paev?

Kuidas planeerida liikumist ja treeningut?

Millise koormusega peaks liikuma, et tugevdada oma tervist?
Liikumisopetus toetab nende teadmiste ja oskuste
kujunemist ja suunab regulaarsele liikumisele

nii tunnis, vahetunnis kui vabal ajal

TEGEVUSTE NAITED

OPITULEMUS Tunnis
Vabal ajal
— ON REGULAARSELT
KEHALISELT AKTIIVNE Erinevates keskkondades

Treening-/liikkumispdevik

::?:\l;l;:fs T 000 Tehnoloogiliste vahendite
KEHALIST AKTIIVSUST Kasutamine
Erineva intensiivsusega
- TERVISTAVA LIIKUMISE liikumine
JA TAASTUMISE
POHIMOTETE MOISTMINE Individuaalne koormus

Trauma ja/voi haiguse
jargne taastumine

3.4. LIKUMINE JA KULTUUR

LIIKUMINE ja KULTUUR — ULDISTATUD OPITULEMUS

| kooliaste 1. — 3. klass
Opilane teab, et liikumine on kultuuri osa ja on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist.
Il kooliaste 4. — 6. klass

Opilane madistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast lilkkumistegevuste loojana.
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Il kooliaste 7. —9. klass

Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja lilkumistegevuste

loojana.

OPITULEMUS OPILANE:

1) loob midagi liikkumistegevusega
seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
liilkumisiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse pdhjal;
4) teab ja jargib Gldiselt ausa
mangu pdhimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
lilkumisega seotud kultuuritritusi;
6) teab ja jargib isiklikku hiigieeni-
ja ohutusndudeid;

7) riietub liikkumistegevuseks
sobilikult;

8) teab, milliseid véimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas maarates asukohta ja
suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja
rihmas;

11)avastab liikumiskultuuri tastsu
kaudu

Liikumine ja kultuur.

OPITULEMUS OPILANE:

1) loob midagi liikkumistegevusega
seotult ja annab sellele tagasisidet
2) arutleb kogemusest, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
litkumistritusel osalejana,
vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) seostab liikumist, sporti, tantsu
ja kultuuri isikliku kogemuse
pohjal;

4) teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ja sellega seotud
vaartuseid;

5) teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

6) mdoistab isikliku higieeni- ja
ohutusnoduete olulisust;

7) riietub liikumistegevuseks
sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

8) avastab looduskeskkonnas
liikumise véimalusi;

9) oskab liikuda
linna/loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda

10) tantsib individuaalselt, paaris ja
rithmas;

11) mdoistab parimustantsu ja
kaasaegsete tantsutehnikate rolli
kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina

OPITULEMUS OPILANE:

1) loob midagi liilkumistegevusega
seotult, anallitsib loomisprotsessi
ja annab sellele tagasiside;

2) analiisib véljaspool kooli
toimunud liikumisuritusel saadud
kogemuse Ule, kus ta osaleb
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) mdistab liikumisirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

4) moistab ausa mangu tahendust
ja rakendab selle p6himotteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana;

6) jargib erinevate
lilkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusnodudeid;

7) riietub liikumistegevuseks
sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

8) analiilsib enda kogemust
liilkumisest looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda
linna/loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda kasutades
erinevaid vdimalusi;

10) mdistab tantsu ja
tantsukultuuri
enesevaljendusvormina;

11) maistab liikumise rolli kultuuri
osana ja ennast selle kandjana;
12) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumistegevusse
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Valdkonna eesmark on vaartustada liikumist kultuuri osana. Valdkonna &pitulemuste kaudu dpilane mdistab
lilkumise ja kultuuri seost mitmekdlgsete, sh valjaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Valdkonna kaudu saab dpilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikkumise seosest
erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks,
ausa mangu pdhimotete jargimiseks, omandab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuliritusel osalejana v&i vabatahtlikuna ja liilkumisest looduses. Opilane viljendab ennast liilkumise ja
tantsu kaudu ja koost66s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja vdi -mdjutaja. Valdkonna
Opitulemused toetavad kultuuri- ja vddrtuspadevuse kujunemist. Kultuuri- ja vaartuspadevus on suutlikkus
hinnata inimsuhteid ja tegevusi ildkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust
teiste inimestega, lihiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste kultuuriparandiga ning
niudiskultuuri sindmustega; vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata Gldinimlikke ja
Uhiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; teadvustada oma
vaartushinnanguid. Erinevate uuringute kaudu on leitud, et kultuuripadevuse arendamist toetavad: enese ja
teiste kultuuride motestamine, osalemine sellises tunnivalises tegevuses, mis voimaldab suhelda teiste
kultuuride esindajatega, rollimangud, kogetu mdtestamine ja reflekteerimine. Enesemaaratluspadevuse
valja kujunemist toetavad: grupit6dd, probleemide lahendamine, 66bimisega matkad, enda tegevuse
anallus.
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LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Iga noor on kultuuri kandja ja méjutaja.
Seda nii enesevaljenduse, loomise, looduse
kogemise kui ka osalemise kaudu liikumis-,
spordi- ja tantsulritustel mitmesugustes
rollides: pealtvaatajana, osalejana voi
vabatahtlikuna

OPITULEMUS
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3.5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL — ULDISTATUD OPITULEMUS

| kooliaste 1.- 3. klass

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide

markamisest.

Il kooliaste 4. — 6. klass

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Il kooliaste 7. —9. klass

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste

mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.

OPITULEMUS OPILANE:

1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

2) sooritab Gpetaja juhendamisel
emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi

OPITULEMUS OPILANE:

1) sooritab Opetaja toetamisel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju endale;

3) sooritab Opetaja toetamisel
emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi

OPITULEMUS OPILANE:

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pGhjendab nende
kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;

4) mdistab enda voimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega.

Valdkonna eesmark on, et Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu
seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja
mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Opilane &pib neid harjutusi kasutama
valjaspool dppeainet pingeliste olukordadega toimetulemisel ja mdistab, et ta saab ise enda vaimset ja
kehalist tasakaalu mdjutada. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline ka igapdevastes olukordades. Seeparast
on tahtis, et kool aitaks kaasa lapsel ja noorel neid kogemusi ja oskusi saada. Vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavad tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi lihe vdikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis,
et Opilastel tekiks stigavam tunnetus I6dvestuse ja taastumise voimalustest ning keha ja vaimu seosest.
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Lisaks on eesmargiks, et dpilane dpiks markama endas toimuvaid emotsioone ja saaks oskused nendega
toimetulemiseks

Oskused lédvestuda, rahuneda ja keskenduda on vajalikud, et

tunda elust roo6mu ja oppida ennast tundma

Tahelepanu-

OPITULEMUS harjutused
Hingamis-
harjutused

Me:elerahu Keskendumis-
# harjutused

harjutused

| Kehatunnetus-

—

Rahulikud mangud

. L6bgastavad
mangud

Mittevoistluslikud
mangud

harjutused | Venitusharjutused
Lodvestus-
harjutused
[MassaaZz




4, HINDAMINE
LilkkumisOpetuse ainekava juures toimub hindamine toetudes:
P&hikooli- ja gimnaasiumiseadusele, Pdhikooli riikliku dppekava p.19 -le.

Toetudes eelnevale on hindamine slistemaatiline teabe kogumine Gpilase arengu kohta, selle teabe

analldsimine ja tagasiside andmine. Hindamine on aluseks dppe edasisele kavandamisele. Hindamisel

kasutatakse mitmesuguseid meetodeid, hindamisvahendeid ja —viise.

Kokkuvottev hindamine

Kokkuvottev hindamine antakse Oppeperioodi 16pus ja toimub Opitulemustest lahtuvalt. Kokkuvéttes

kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi valtel, 6ppija oskuseid ja arengut Spitulemuste saavutamisel.

Kooliastme I8puks saab dpilane kokkuvdtva kujundava hinnangu kdigi valdkonna &pitulemuste kohta. Lisaks
kajastab see &pilase lildoskuseid. Uks osa kokkuvdtvast hinnangust on dpilase eneseanaliiiis, millest kajastub

tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele, motivatsioonile, tGldoskustele.
Hindamise juures on oluline tahelepanu pddrata jargmistele punktidele:

o Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas &pitulemused on
saavutatud vahemalt algtasemel.

e Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest ja nende tasemest. Nende
pohjal hinnatakse Gpilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud kindla hindamismeetodi

kaudu (demonstreerimine, raport, nt orienteerumisraja labimine jne).

o Oppeperioodi alguses on &pilastel hindamiskriteeriumid teada.

e Positiivse hinde kujunemiseks peavad dpilasel olema dpitulemused saavutatud minimaalsel
positiivsel tasemel.

e Hindamise eesmark on toetada Oppija dppimist.

e Kehaliste vOimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.

e Hindamine on hindelina ja/ vGi kokkuvottev.

e Hindamise eesmargiks on suunata dppeprotsessi eesmargipdraselt, et dpilane jduaks kokkuvotvaks

hindamiseks véimalikult positiivse tulemuseni.
e Hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline voi kirjalik kirjeldus

hetkeolukorrast), et see motiveeriks dpilast edasi tegutsema, end arendama. Hindamine on kui

Oppimist toetav hindamine.
e Kokkuvdttev hinnang koosneb mitmest komponendist —teadmine, rakendamine ja anallds.

OPPIMIST TOETAV HINDAMINE:

Millal hinnata? Oppetsiikli alguses, keskel, I8pus; pidevalt dppe kiigus

Mida hinnata? Eesmargiks seotud Gpitulemuste poole liikumist/ saavutamist.
Kuidas hinnata? Mitmekiilgseid hindamisviise kasutades.

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

PwnNpE
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5. Kui tihti hinnata? Vastavalt vajadusele pidevalt 6ppe kdigus (eelkdige Gppija ja Gpetaja
reflektsioonina)
6. Mille alusel hinnata? Eelkdige seatud eesmarkide ja Oppija enda varasema tasemega vorreldes.

4.1. ULDSATTED HINDAMISEL

1. Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele koik dpilased.

Madala kehalise voimekusega, ajutise voi plisiva tervisehdirega dpilasele voib dpetaja koostada
individuaalse dppekava. Individuaalse dppekava jargi hinnatavad Opilased osalevad kehalise kasvatuse
tunnis tldistel alustel. Opetaja arvestab nende hindamisel individuaalses 8ppekavas satestatud erisusi.
Korvekila Pohikooli dppekava Lisa 8

2. Kehalises kasvatuses hinnatakse kdiki 6pilasi numbriliselt viiepallislisteemis (HM maarus §6).

4.2. HINDAMISPOHIMOTTED

1. Kehalise kasvatuse aastahinne moodustub kolmest trimestri hindest.

2. Timestri hinded pannakse vélja Gpilasele, kes on osalenud

vahemalt 50% tundidest Il — Ill kooliastmes ja 75% tundidest

Hindamine kavandatakse trimestri ulatuses. Hindamise objektid valib 6petaja. NGutavad Opitulemused,
nende omandamise ja kontrollimise aja, vormi ja hindamisepohimotted teeb dpetaja dpilastele teatavaks
enne Oppeaasta ja konkreetselt enne trimestri algust. Hinnatavate iilesannete tditmine on koigile
opilastele kohustuslik.

3. Kehalise kasvatuse trimestri hinne pannakse valja vahemalt kolme hinde pdhjal.

4. Kui dpilane on puudunud koolist haiguse téttu margitakse stuudiumi “ h “. Kui dpilane peale paranemist
sooritab hindetunni jargi margitakse stuudiumi h/ hinne

5. Koolist puudunud dpilane taidab hinnatava llesande dpetajaga kokkulepitud ajal 10 paeva jooksul. Kui
Opilane jatab selle iilesande mdjuva pohjuseta kokkulepitud ajaks taitmata, loetakse antud iilesande
hinne vastavaks hindele “nork”, s. t. , et dpilane pole omandanud vastavaid teadmisi ja oskusi.

6. Kui dpilane on vabastatud, peab viibima tunnis ja jalgima seda korvalt (v. a. talvised valitunnid) voi tditma
Opetaja poolt antud Ullesandeid. Kui dpilane sooritab vabastuse ajal toimunud hindelise harjutuse jargi,
margitakse e kooli hinne tagant jarele vastavale kuupaevale millal tund toimus. Kui 6pilane ei soorita
Opetajaga kokkulepitud ajaks hinnatavaid llesandeid, on 6petajal digus kokkuvdtvat hinnet alandada.

Kui 6pilane on arstitdendiga vabastatud pikemat aega, annab dpetaja talle taitmiseks kehalise kasvatuse ja
sporditeemalisi teoorialilesandeid. Neid lilesandeid hinnatakse vastavalt kehtivale hindamisjuhendile.
Opilasele, kes on koolist pikemat aega puudunud (vabastatud) ja ei ole trimestri 18puks ndutavaid
hinnatavaid llesandeid taitnud, kokkuvGtvat trimestri hinnet vilja ei panda. Talle antakse vGimalus need
Ulesanded taita Gpetajaga kokkulepitud ajal Oppeperioodi [6puni ( 25. augustini ).

Kehalise kasvatuse treimestri hinne pannakse vilja pdrast noutavate hinnatavate lilesannete taditmist.
Korvekila Pohikooli 6ppekava Lisa 8

7. Kui 6pilane on VABASTATUD OSALISELT arstitoendi alusel ja tal ei ole dppeperioodi I6puks antud ala
hindele sooritatud, voib 6petaja koondhinnet alandada vastavalt sooritamata hinnetele voi jatta ta
taiendavale Oppetdole.
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8. Kui dpilane on puudunud tundidest pdhjuseta 50% vdi enam, voib dpetaja treimestri hinnet
“2”(puudulik) kui osa hinnatavaid harjutusi on sooritatud vahemalt rahuldavale, “1” (n6rk) kui kdik
hinnatavad harjutused on sooritamata ).

TAIENDAVALE OPPETOOLE JATMISEST

Kui Gpilane jaetakse tdiendavale dppetdodle, pannakse dppeaine aastahinne voi kooliastmehinne valja parast
tdiendava Gppetdo IGppu, arvestades tdiendava Gppetdo tulemusi. (§ 7 p. 2)

Oppeperioodi jooksul omandamata jadnud dppekavaga ndutavate teadmiste ja oskuste omandamiseks vdib
Opilase jatta tdaiendavale Gppetddle, mis viiakse labi parast 6ppeperioodi I6ppu. Tdiendava dppetdd raames
taidab Opilane 6petaja vahetul juhendamisel spetsiaalseid dppelilesandeid. Tdiendava Sppetdo tulemusi
kontrollitakse ja hinnatakse. (§ 12 p. 1)

Taiendavale Gppetdole jaetakse Opilane juhul, kui tal on sooritamata hinnatavad harjutused, mis
h6lmavad pikemat perioodi. Kui dpilane ei ole planeeritud ajal sooritanud hinnatavaid harjutusi ja ei ole
neid sooritanud ka dpetajaga kokkulepitud ajaks, vOib dpilase hinde jatta lahtiseks kuni tdiendava
Oppetdotood sooritamiseni (arstitdendiga vabastuse korral) voi hinnata kokkuvotvalt mitterahuldavalt
(pGhjusega puudumiste korral ).

4.3. KEHALISE KASVATUSE HINDE KRITEERIUMID:

Tegutsemisvalmidus ja kaasato6tamine tunnis, tahe ennast arendada
Pohiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine
Opitud mingude reeglite tiitmine

Kehaliste voimete arengu tase lahtuvalt individuaalsest edasiminekust
Opetaja poolt koostatud hindenduete tiitmine

Kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnéuete ja hiigieenireeglite jargimine

Uldine sportlik aktiivsus

Teoreetilised teadmised
Oskus analiiiisida enda ja kaaslase tegutsemist

Tervisekditumine
Tegutsemisvalmidus ja kaasalddmine tunnis, tahe ennast arendada

Opilane saabub tundi korrektses sportlikus riietuses ja —jalandudes. Vdtab aktiivselt tunnist osa, osaleb
koikides tegevustes innuga, aitab oma tegevusega tunni sujuvale kulgemisele kaasa, aitab vajadusel
dpetajat tunni organiseerimisel. Opilane osaleb tunniprotsessis tahtega arendada oma oskusi ja fiitsilisi
vBimeid.

PShiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine
Opilane on omandanud &pitud spordialade pdhiliikkumisvilumused, tehnikaelemendid, oskused ja teadmised
ning oskab neid praktikas rakendada.
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Opitud mangude reeglite tiitmine

Opilane teab dpitud liikumis- ja sportmangude reegleid ja tdidab neid liikumis- ja sportmange mangides.
Kehaliste vbimete arengu tase lahtuvalt individuaalsest edasiminekust

Opetaja on testinud dpilase kehalisi vdimeid. Opilase arengus on toimunud edasiminek v&rreldes eelmise
testimisega. Opilane on teinud kdik endast oleneva oma fiiisilise tubliduse tdstmiseks.

Opetaja poolt koostatud iilesannete hindenduete tiitmine

Opilane suudab vihemalt rahuldavalt téita tundides Idbivdetud materjali p&hjal dpetaja poolt koostatud
hindeliste llesannete ndudeid.

Kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnduete ja hiigieenireeglite jargimine

Opilane taidab tunnis viibides kehalise kasvatuse kodukorra ndudeid. Ta pole oma tegusemisega tunnis
ohtlik endale ega kaasdpilastele ja tdidab regulaarselt isikliku- ja spordihligieeni ndudeid.

Uldine sportlik aktiivsus

Lisaks kehalise kasvatuse tunnile osaleb dpilane kooliviliselt treenigutel, tegeleb iseseisvalt oma
lemmikspordialaga, esindab kooli erinevatel spordivdistlustel.

Teoreetilised teadmised Kérvekiila P6hikooli 6ppekava
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Opilane teab spordialade vdistlusmé&arusi, harjutamise pdhimdtteid ja esmaabivdtteid Teab vastavalt oma
vanusastmele ollimpiamangudest ja teistest spordialade suurvdistlustest, Eesti sportlasi ja nende saavutusi.
Oskab kaasa raakida jooksvate spordisiindmuste koha pealt.

Oskus analiitsida enda ja kaaslase tegutsemist

Opilane oskab analiilisida oma tegevust tunnis ja anda objektiivseid hinnanguid

oma ja kaaslaste tegutsemisele tunniprotsessis ja Oppeveerandi jooksul.

Tervisekditumine

Opilane ei suitseta, ei tarbi alkoholi ja narkootilisi aineid. Ta riietub vastavalt vilistemperatuurile, oskab
Oigesti kdituda erinevates situatsioonides ja oma kditumisega ei pdhjusta kaaslastele ega endale ohtlike
olukordi.

KORVEKULA POHIKOOLI KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA 2024
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