Aine: Liikumisdpetus
Kooliaste: Gimnaasium
Ainemaht: 5 kursust (175 tundi)

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis litkumisdpetuse pdhimdtteid, et kujundada
Opilastes liikumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi,
oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
liilkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt litkumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda
tervise hoidmise eest.

LiikumisOpetusega aidatakse kaasa terve ja liitkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis dpitu ja selle kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevuse
kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisfpetuse valdkonna &pitulemused, mis on dppe
kujundamise aluseks: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal (vt valdkondade kirjeldus ainekavast). Viis ainevaldkonda

on uhtlaselt jaotatud koigi viie kursuse vahel.
TMG eripéra:

Seoses ruumipuudusega, on 2-4 kursusel ks tund tunniplaani valine, selle arvelt 6pilane kujundab
iseseisvalt liilkumispadevust, omandab oskuse liikumisharrastusega tegelemiseks ja enda tervisliku

seisundi hindamiseks. Aruandlus toimub liikumis- ja treeningpéevikute koostamise ja esitamisega.

Gumnaasiumi I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
Opilane:

1) kasutab mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on

temale meelepérane liikumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, litkumise

ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise p6him6tteid;



4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu, kultuuri osana ning ennast selle méjutajana ja uue loojana;

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

juhtimise viise.

6) tunneb r6dmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

e kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
litkumisharrastuses, eri

spordialadel;
kasitseb vahendit erinevates
liikumistes;
mangib sportmangusid
reeglite jargi;

on teadlik veeohutuslikust

kaitumisest.;

analliusib  kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioonide
loomist;

valib  harjutusi  kehahoiu
kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

moistab olulisemaid
kehakontrolli mdjutavaid

Oppesisu:

Kondimine ja jooksmine kui (ks o0sa igapaevasest
liikumisviisist, harrastus- ja treeningvorm: kepikond, sportlik
kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo valik

jooksmisel, ronimine, erinevad jooksualad ja hippealad.

Hlpete kasutamine treeninguna, liilkumisharrastuses

hlippealades.

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Gumnaasiumis tegeletakse kdikide vahendite
kasitsemisoskustega: viskamine, pulddmine, pdrgatamine,
vahendi 166mine jala, k& ja vahendiga erinevate

liikumistegevuste kaudu
Sportmangudeks on jalgpall, vdrkpall, korvpall.

Oma vOimete hindamine; lihtsamad veeohutuse vOtted,

esmaabi.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest

kombinatsioone arvestades ette antud juhiseid.



tegureid ja oskab neid
analulsida;
vaartustab turvalisuse ja ohutu

litkumise p6himotteid;

annab hinnangu enda
tegevusele paaris- ja
rihmatoos;

analliusib ja annab hinnangu
enda liikkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;
mdistab erinevate
liikumisoskuste toimet

heaolule ja toovdimele.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. Tootervishoid —

harjutuste ja kehahoiu seostamine erinevate elukutsetega.

Juurdeviivad  harjutused  kehakontrollile.  Kehakontrolli

mdjutavad tegurid.
Lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)

Analliis enda video soorituse pohjal.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt

tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui

maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liitkumisviisi
arvestavalt.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
dpitulemustega: péhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine -

need seonduvad ka tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
riided j
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma

erksavarvilised jne.

kaitumise analdisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vOi maakeskkonnas. Kaaslasega

arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja

kaaslastega.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.



Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi klsimuste
alusel. Hinnangus tuuakse vélja ka dpilase roll koostoistes
lilesannetes ja tema panus Uhistegevusele. Opilane toob
eneseanaludsis vélja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks

Uhtse eesmargi saavutamise nimel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi klsimuste
alusel. Hinnang sisaldab analtiiisi omandatud oskustest, tehtud
pingutusest nende dppimiseks ja edasist oskuste arendamise
vajadust. Opilane seostab enda liikumisoskuseid enda vaba aja
harrastusega ja kehalise aktiivsusega.
isiklikku

edasilitkumisoskuste kasutamisest igapdevases liiklemises

Opilane  seostab kogemust  erinevatest

(litkumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mgjust tema

heaolule ja toovdimele.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused

Opilane:
e leiab endale sobivaid
treeninguvdimalusi  ja -

meetodeid, lahtudes isiklikust
eesmargist;
teab erinevaid

treenimisvdimalusi  ja -

meetodeid,

arendab korrapdraselt enda
kehalist vOimekust
kokkulepitud perioodil,

Oppesisu:

Opilane plstitab eesmédrgi  seoses kehaliste  v@imete
arendamisega ja toob valja, milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga
sOitmine) ja meetodeid (kestvussfit 45 minutit) ta kasutab

eesmargi poole liikumisel.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud
kehalisi vdimeid: joudu, vastupidavust, painduvust. Teab,
milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi
voimeid: koordinatsioon, Kkiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja

treeniva koormuse erinevust.



ldhtudes testide tulemustest ja
koostatud treeningplaanist;
moistab erinevate kehalise
vOimekuse testide eesmarki;
enda

annab hinnangu

kehalistele ~ vOimetele ja
eesmargi saavutamisele;

anallusib tasakaalustatud
lilkumise ja toitumise moju
tervisele, seab selle kohta

endale lUhiajalise eesmargi.

Teema: Kehaline aktiivsus

TreenimisvBimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud

kehalist vdimet arendada.
Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

Treeningut planeerides on oluline tépselt 1&bi mdelda, mida

soovitakse treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) pistitada eesmark,

2) koostada stistemaatiline treeningplaan,
3) téita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektiivid.
tulemustest kasutab

Lahtudes testide

tegevusi/harjutusi, et

Opilane
séilitada/parandada enda kehalist

vOimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et

saada tagasisidet terviseseisukohalt enda aeroobsele
vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide sooritamine.
Erinevatel testidel on erinevad eesmérgid: kaitsevée testid,;
erinevad kehaliste v@imete testid, mis annavad tagasisidet

terviseskaalade alusel.

Opilane analliisib tervisega seotud ja kaitsevéde testide
tulemustest l&htudes enda kehalisi v6imeid, nende muutust
seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu. Opilane
analliusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle

pdhjal eesmargi, mida ta pluab taita.



Opitulemused

Opilane:

e plaanib ja analulsib enda

liikumisaktiivsust ning peab

teatud perioodil
litkumispéevikut;

e moistab erineva
liikumisintensiivsuse ~ moju

organismile ja leiab endale

sobiva koormuse;

e annab hinnangu enda
kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele  ja/voi

tehnoloogilistele vahenditele;

e rakendab

ettevalmistavaid ja

koormusjargseid tegevusi;
e rakendab
haiguste  jarel
liikumist ja koormust;
e ennetab

riske ja annab esmast abi.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

litkumiseks

traumade  ning
sobilikku

liilkumisega seotud

Oppesisu:

Planeerides liikumisaktiivsust oskab Opilane n&ha vdimalusi
lilkumiseks, samas arvestada ka vdimalikke takistusi. Opilane
oskab lahtuvalt péevakavast (nadalakavast) planeerida sinna
igapdevast litkumist. lgapdevane litkumine vdib olla aktiivne
transport (litkkumine thest kohast teise) nditeks kondides voi
jalgrattaga sdites, treening voi aktiivne tod. Opilane fikseerib

iganédalaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku

intensiivsuse

Sobiliku

uletreeningu ja

tervistava koormuse arvestamine.

leidmine. Teab treenituse,

vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks

etteantud  klsimustele ja igapdevase liikumistegevuse

jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine
tehnoloogilistele vahenditele (nt sammulugejad, rakendused

jne).
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt lilkumistegevusele.

Liikumisintensiivsus  kerges kuni  mdddukas tsoonis.

Taastumist soodustavate harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru,

millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Oppesisu:



loob  midagi liikumisega
seotult, analiiisib loomist ja

annab sellele hinnangu;

annab hinnangu oma
osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse

kogemusele  liikumisuritusel
ning seostab saadud kogemust

isikliku uldpadevuste

arenguga;
seostab ausa méangu
pohimotteid uldinimlike
véértustega  ja  erinevate

eluvaldkondadega;
mdistab sportlaste ja tantsijate

rolli kultuuri mdjutajana;

jargib  litkumistega seotud
ohutusndudeid, isiklikku
hiigieeni ja annab neile
hinnangu;

riletub vastavalt tegevusele ja
keskkonna tingimustele;
enda

annab hinnangu

liikumiskogemusele

looduskeskkonnas;

annab hinnangu enda
oskustele tulla iseseisvalt
toime asukoha ja suuna

maaramisega;

Erinevate  liikumist  toetavate  lahenduste  loomine,
loomisprotsessi analtiisimine, hinnangu andmine protsessile ja

I6pptulemusele.

Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tldpéadevusi (laiemaid

eluks vajalikke oskuseid) ta kasutas vOi arendas

liikumisuritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt
uhiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate

inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.

Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel:

liikumisdritused, néitekunst, fotograafia, skulptuur jne.
Erinevad paikkondlikud kui ka ule-eestilised liikumistritused.

Toob nditeid, kuidas ausa mangu pdhimétteid (austus, sdprus,
voistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine) saab Ule kanda

igapdevastesse elutegevustesse.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava tegevusega vO0i tuntud sportlase voi tantsija
tdhendusega uhiskonnale.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega;

jargib litkumise juurde kuuluvaid hiigieenindudeid.

Ohutus - kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus

liilkumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule;

jalandude valik. Liikumine hdmaras, pimedas.

Opilane toob analliisi kaudu valja, millise kogemuse on ta

saanud looduskeskkonnas litkudes, milliseid

liilkumisvb6imalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal



e motestab litkumiskultuuri
tantsu kaudu;
e juhendab kaasopilasi

litkumises.

liikudes arvestama. Seostamine erinevate eluvaldkondadega —

oues liikumine ilmastikust olenemata.

Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste
vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus.
Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal

raja labimine Gnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh

tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.

Tantsualase silmaringi avardamine.
Tantsuetenduste/filmide/performance’ite vaatamine, arutelu.
Erinevad vOimalused liikumiseks I&bi tantsu. Tantsu Kkui
liikumiskultuuri  motestamine  enesevéljendusvahendina

erinevates kultuurides.

Opetajaga koosk®dlastatud litkumistegevuste juhendamine.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

e valib teadlikult vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

e sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

e kasutab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid

Oppesisu:

Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja

kehatunnetusharjutuste abil.

Nende harjutuste kasutamise vajaduse seostamine erinevate

eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane on vdimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama,

oskab valikut péhjendada.

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus
harjutusvara, mida ta saab kasutada igapdevaelus. Opilane
méarkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja



tegevusi igapéevaelus = kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua valja
toimetulekuks; igapéevase harjutuste kasutamise voimalusi.

* kasutab emotsioonidega Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega

toimetulemise viise. ..
viise.



