Valdkonnakava

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse gimnaasiumis liikumisdpetuse pohimétteid, et kujundada
Opilastes liikumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi,
oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tadhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
lilkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt lilkumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda

tervise hoidmise eest.
Liikumispédevust arendava dppe tulemusena glimnaasiumi ldpetaja:

1) kasutab mitmekdilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale

meeleparane litkkumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vimete arendamise, liikumise ning

toitumise kaudu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liilkumise pdhiméotteid,;
4) véadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mjutajana ja uue loojana;

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

toimetulemise viise;

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

Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena.

Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis dpitu ja selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevuse

kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna Opitulemused, mis on Oppe



kujundamise aluseks: lilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja

kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse suivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu.
Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamist on Opilane alustanud p6hikoolis. Valdkonna
,,Litkumisoskused 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 liikumisoskusi arendama teadlikult ja eesmérgistatult.
Arutluste ja soorituste mdtestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud teadmised varem

olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid liikumisviise.
Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimisoskus,
oskus liikuda ritmis ja muusika saatel ning koos teistega, | kooliastmes omandatud ujumisoskusega,

sh pborata tahelepanu veeohutusele, on soovitatav jatkata ka gimnaasiumis;

2) vahendil litkumise oskus tdhendab oskust liikuda vahendil edasi (nt suusatamine, uisutamine,

rulluisutamine, aerutamine, sdudmine jne);

3) vahendi ké&sitsemise oskus tahendab oskust visata, pilda, pdrgatada ning liua vahendit kée ja

jalaga voi muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja liikumisel tdhendab oskust sdilitada tasakaalu erinevates keha

asendites, litkudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa Gpilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et
hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi vGimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja
oskusi iseseisvaks kehaliste vOimete arendamiseks. Gimnaasiumis jatkatakse pdhikoolis alanud
korrapdrast tervisega seotud kehaliste vOimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse
modtmist vahemalt Uks kord giimnaasiumi jooksul. MGdtmise peamine eesmérk on, et Opilased
teaksid enda tervisega seotud kehalistest vdimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama.
Lisaeesmark on saada korrapérast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste vdimete kohta,
jalgides tervisenéitajate kui tundlike isiklike teemade kasitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust.

Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust



kehalisest vormisolekust. Kehaliste vOGimete modtmise tulemusi ei vorrelda ega seostata
normatiividega ja neid analliisitakse nii, et see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut, vaid toetab

Opilase motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida 6ppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus
kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid, nditeks enda kehalise
aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispéeviku
pidamine valitud perioodi valtel, igapéevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse
oskust analiitisida eri lilkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased, kelle tervislik
seisund ei vBimalda koiki liikumisOpetuse tegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda,

kaasatakse liitkuma nende tervisliku seisundi phjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust matestada inimese ja liilkumise osa kultuuris
ning enda rolli kultuuri kandja, méjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida
kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja

litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni védrtustada vordselt vaimset
ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lahtutakse vajadusest
luua dpilastes arusaam mitmekulgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest, et

Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vahemalt kaks tegevusviisi.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli liikumisOpetuse ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ja vGimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone

ning 6pikeskkonda.

Voimalusi valdkonnatileseks I6iminguks, tldpadevuste arengu toetamiseks ja Oppekava

labivate teemade kasitlemiseks

Ainevaldkonnas toetatakse kdigi riiklikus dppekavas nimetatud tldpadevuste arengut, kasitletakse
labivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnatilese I6imingu vdimalusi kooli eripdra ja kooli
Oppekavas satestatu pdhjal. LiikumisOpetus vdimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada kdiki

uldpédevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning kaitumise kujundamisel



kandev roll Gpetajal, kelle vaartushinnangud loovad sobiliku 6pikeskkonna ning méjutavad dpilaste
vaartushinnanguid ja kéitumist. L&bivad teemad on aineilesed ja kasitlevad Gihiskonnas tahtsustatud
valdkondi, luues ettekujutuse tihiskonna kui terviku arengust ning toetades dpilase suutlikkust oma
teadmisi eri olukordades rakendada.

Oppes kavandatakse teadlikult aega ildpadevuse arendamise ja labivate teemade kasitlemise karval
ka liilkumisega seotud kdrgemaid mdtlemisoskusi arendavatele tlesannetele, nagu analtids, kriitiline
mdtlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine, aktuaalsete teemade

kasitlemine voi vaartushinnangute tle arutlemine.

Oppe kavandamine ja korraldamine

Toetudes giimnaasiumi riiklikus dppekavas toodud dppeaine mahule ja dpitulemustele, koostab kool
oma ainekava ja korraldab 6ppe parimal vGimalikul viisil arvestusega, et Gpilaste liikumisharjumuste

kujunemiseks vajalik dppe maht jaguneks dppeperioodide kaupa Uhtlaselt.

Opet kavandades ja korraldades lahtutakse @ppekava alusvédrtustest, Uldpadevuste ja
lilkumispadevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, kooli Oppekavas satestatud Oppesisust ning vdimalustest I6imida
lilkumisOpetust teiste dppeainete ja l&bivate teemadega.

Oppe korraldamine on 6ppijakeskne, toetab erinevate vbimete ja terviseseisundiga Opilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset 6ppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist liilkumise
abil. Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt métlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma dppimise eest, tulevad toime

muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.
Opet kavandades ja korraldades teevad Gpetajad koostddd, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripara ja vdimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fulsilist pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning Gpilasele tahenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja

eluraskustele ning pakutakse Gpiabi ja tuge Opivalikutes;



2) vbBimaldatakse Gpet nii tksi kui ka koos teistega, arvestades dpilaste arvu dpperihmas, vanust,
vOimekust ja sugu; vOimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende

vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika nildisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut,

vOetakse arvesse kohalikku eripédra ning muutusi dhiskonnas;

4) kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, mdtestatakse ning analliisitakse Gppimist, 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 vdimalusi analliiisida ja mdtestada Opet nii enda

Oppimise ja dpistrateegiate kui ka dpetaja juhitud 6ppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmarkide, Opitulemuste  ning
hindamiskriteeriumide mdotestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja vdtma vastu

tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist dpet, kasutatakse mitmekesiseid ja
kombineeritud Gppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja analiilisi soodustavaid tegevusi,
laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekulgselt, tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi ja aktuaalseid
probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, 6ppematerjale ja
-vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vGimete analtlsimiseks, arendatakse info kriitilise
otsimise ja hindamise padevust, arvestades autoridigust ja uurijaeetikat.

Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Gpilase dppimist ja arengut, taotletavate teadmiste
ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse Ulevaade dpitulemuste
saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Opilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks ppijaks. Hindamise toel saab Opilane
tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse kujunemisel. Opetaja saab teavet

oma Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.



Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tldpadevuste arengu ning

vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.

Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.
Hindamisel lahtutakse riikliku dppekava tldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud
kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis
vOi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaliiisi koostamise pohimotted kehaliste
vOimete arengu seisukohast. Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat kui ka kokkuvotvat

hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute vai taheliste hinnetena.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse vélja Opilaste liilkumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase
ning ainealased véararusaamad ja spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja

Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumis@petuses vaartustatakse eesmargi

saavutamiseks tehtud to66d ja pingutust.

Kokkuvdtvalt hinnatakse tldjuhul Oppeperioodi 18pul, et kontrollida nii Oppeaines seatud

eesmarkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpitilesannetega liigutakse,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast suunatakse ppe kaigus oma Gppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiiiisima ja
reflekteerima. Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama kui ka kaasBpilaste saavutusi
tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust,
seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse

sbnalist kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike Glesannete puhul arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid poéoratakse tahelepanu ka dpilase
keelekasutusele, eelkdige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja Oigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel tUlesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva
keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse mitmekesiseid
hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub seatud Gppeeesmarkidest ning

eeldatavast dpitulemusest.



Oppekeskkond

Oppimist toetav fillisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond tagab liikumisvéimalusi ja
lilkumispadevuse véljakujunemist. Opetaja loob koiki Gpilasi toetava 8ppekeskkonna, sbltumata
nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
Oppekeskkond vdimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavéaaristamist. Liikumis- ja
sportmangudes vaartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist mangus. Vaistkonnamangudes vOivad Opilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid

Ulesandeid méngus.

Fuusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fuusilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas. Liikumispadevuse
saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks
kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal luuakse mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad ainekavas
margitud dpitulemuste saavutamist, liikumispadevuse kujundamist ja liikumisoskuste kasutamist,

sOltumata Opilaste vanusest ja soost.



