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AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
ULDOSA

VALDKONNAPADEVUS

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glimnaasiumis liikumisdpetuse pchimdtteid, et kujundada dpilastes litkumispadevust, mis hdlmab
liilkumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdéhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes

suhtub litkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt lilkkumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

AINEVALDKONNA OPPEAINED JA AINETUNDIDE JAOTUS

Oppeaine 10. klass 11. klass 12. klass
Liikumisdpetus 2 2 1
KEHALISE KASVATUSE KAUDU ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

LiikumisOpetus voimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada kdiki Gldpadevusi. L&bivad teemad on ainelilesed ja kasitlevad thiskonnas
tahtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse Ghiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades
rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega tildpadevuse arendamise ja labivate teemade kasitlemise kdrval ka liilkumisega seotud kdrgemaid
mdtlemisoskusi arendavatele Ulesannetele, nagu anallis, kriitiline mdtlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, @pitava Kinnistamine,

aktuaalsete teemade kasitlemine voi vaartushinnangute Ule arutlemine.
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Kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rollimangud; tunnivaline tegevus; liikumise ja
kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapdeva thiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine Kui

vaartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupadevus — paaris ja riihmat6od, sh Ghtsete eesmarkide saavutamiseks; erinevad rollid rihmas; liikumisharrastus kui terve

kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset padevust iseloomustavad néiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvéime.

Enesemaaratluspadevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused,
vBimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliitis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse
grupitood (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdo jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus
Opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analis.

Opipadevus — 6ppimise eesmargistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse matestamine (nt ilesande ja tegevuse analiilis, hinnangu

vOi tagasiside andmine); Gppimine erinevate meetodite kaudu — uksi, kaaslasega, ruihmas; loovtdo tegemine liikumisega seotud teemal.

Suhtluspadevus — koostdéle suunatud Glesanded, mis toetavad Ghiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane véljendab oma valikuid,

pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, pistitades Uhiseid eesmérke, andes tagasisidet tiksteise sooritusele, analtilisib paaris- vdi riihmategevust.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste vimete md6tmine ja nende analiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja

selle analliis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analliisiks.

Ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised Ulesanded ja stindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka

liilkumiseks sobivat fliusilist keskkonda kujundavad; loovtdod jne).

Digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab

internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analtiisimiseks.



August Kitzbergi nimeline Glimnaasium Kehaline kasvatus G

AINEKAVA

OPPEAINE NIMETUS: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid Gpitulemusi, mis toetavad liikumispadevuse omandamist giimnaasiumi 16puks nii, et giimnaasiumi
IGpetaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja lilkumisharjumuse. Ainekava jatab 6petajale autonoomsuse dppesisu valikul tingimusel, et
koigi viie litkumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme 18puks saavutatud. Hindamissoovitused on toodud giimnaasiumi riikliku
Oppekava tldosas, valdkonna ainekavas ja iga valdkonna hindamismaatriksis.

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 dpitulemused, mis on Gppe
kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal (vt

valdkondade kirjeldus ainekavast).

Gumnaasiumi 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) kasutab mitmekdlgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale meelepérane litkumisharrastus;
2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pdhimdtteid,;

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.
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VALDKOND: LITKUMISOSKUSED

Kehaline kasvatus G

Opitulemused:

Oppesisu kirjeldus

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses, eri

spordialadel ja tantsuliikides;

Kdndimine ja jooksmine kui tks osa igapéevasest liikumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kénd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks, tempo
valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.
Hupete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushtipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja

looduskeskkonnas. Huppeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vGimete

arendamiseks vOi igapdevases liikumises;

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, dpilaste voi paikkonna spordiklubide voi
huviringidega koosttds. Kasutab vahendil liikumist igapéevases liikumises. Soovitav teha

ka vahendil lilkumisega matku.

3) Opilane rakendab igapéevaseks liikumiseks
vOi litkumisharrastuseks vajalikke

litkumisvahendi hooldusvatteid:;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt. Sellest s6ltub ka hooldusvétete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Néaiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
digele kbrgusele, kontrollib rehvide dhuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi taispumbata

ja vahetada.

4) Opilane kasitseb vahendit erinevates

litkumistes;

Gumnaasiumis tegeletakse kdikide vahendi kasitsemisoskustega: viskamine, puiidmine,

pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kde ja vahendiga erinevate liikumistegevuste kaudu.
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5) Opilane méngib sportmangu reeglite jargi:

Sportmang, mida méngitakse, on koolide valida.

6) Opilane rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Oma vBimete hindamine; lihtsamad veeohutuse votted.

7) Opilane analiilisib kehaasendite ja liikumiste

kombinatsioonide loomist;

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest kombinatsioone arvestades ette

antud juhiseid.

8) Opilane valib harjutusi kehahoiu

kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. To0tervishoid — harjutuste ja kehahoiu

seostamine erinevate elukutsetega.

9) Opilane mdistab olulisemaid kehakontrolli

mdjutavaid tegureid ja oskab neid analliisida;

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli m@jutavad tegurid. Néiteks:
lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus) Analiis enda video soorituse
pohjal.

10) Opilane vaartustab turvalisuse ja ohutu

liilkumise péhimétteid;

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos l&biva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks

tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtitisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.
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Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega. Ohutuse

arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja

rihmatoos;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vGi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse vélja
ka @pilase roll koostdistes {ilesannetes ja tema panus histegevusele. Opilane toob
eneseanalidsis valja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks Uihtse eesmérgi saavutamise

nimel.

12) anallidsib ja annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse

kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi v8i kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
analliusi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende dppimiseks ja edasist oskuste
arendamise vajadust. Opilane seostab enda liikumisoskuseid enda vaba aja harrastusega ja
kehalise aktiivsusega.

13) mdoistab erinevate lilkumisoskuste toimet

heaolule ja toovdimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste kasutamisest
igapéevases liiklemises (litkumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mojust tema

heaolule ja toovdimele.

M@isted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; heaolu; téovdime; lilkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanalliis.

tegevusele paaris- ja rihmat6os.

Praktilised t66d: anallitisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele (etteantud juhendi vai kusimustiku alusel); annab hinnangu enda

individuaalselt ja rihmades.

Metoodilised soovitused: dpilase kujundamine ennastjuhtivaks dppijaks suunavate kiisimuste abil; avatud arutelud; praktilised tegevused

LAiming teiste Oppeainetega:

LSiming Gldpadevuste ja labivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Fldsika: kursus "Flusika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,
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Fulsika: kursus "Dunaamika"- mehaanika, impulss

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus gymn.docx.pdf

WORD fail: Liikumisoskus gymn.docx

Oppevara:

1) Liikumisoskuste kirjeldus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

2) Materjalid glimnaasiumi litkumisoskuste arendamiseks: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=12

VALDKOND: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) leiab endale sobivaid treeninguv@imalusi ja -

meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;

Opilane piistitab eesméargi seoses kehaliste vBimete arendamisega ja toob valja, milliseid
tegevusi (nt. jalgrattaga sditmine) ja meetodeid (kestvussdit 45 minutit) ta kasutab eesmargi

poole liikumisel.

2) teab erinevaid treenimisv@imalusi ja -

meetodeid;

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi véimeid: judu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud kehalisi
vOimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.
TreenimisvBimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist vBimet arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

3) arendab korrapdraselt enda kehalist

vOimekust kokkulepitud perioodil, lahtudes

Treeningut planeerides on oluline tapselt labi m6elda, mida soovitakse treeninguga saavutada

ja kuidas selleni jouda.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Liikumisoskus_gymn.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621725006&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Liikumisoskus_gymn.docx?version=1&modificationDate=1706621725041&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=12
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testide tulemustest ja koostatud

treeningplaanist;

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) pistitada eesmark,

2) koostada stistemaatiline treeningplaan,

3) taita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab Gpilane tegevusi/harjutusi, et séilitada/parandada enda
kehalist vdimekust.

4) moistab erinevate kehalise vBimekuse testide

eesmarki;

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vBimete teste, et saada tagasisidet
terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmaérgid: kaitsevée testid; erinevad kehaliste
vOimete testid, mis annavad tagasisidet terviseskaalade alusel.

5) annab hinnangu enda kehalistele vdimetele

ja eesmargi saavutamisele;

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevée testide tulemustest lahtudes enda kehalisi

vBimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.

6) analliisib tasakaalustatud litkumise ja
toitumise mdju tervisele, seab selle kohta

endale lUhiajalise eesmargi.

Opilane analliiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle p&hjal
eesmargi, mida ta teatud perioodil piitab taita.

energiabilanss

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; eesmérgistamine; treeningplaan; treeningmeetodid; treeningpulss; toitumine;

Praktilised t66d: oma kehaliste vbimete mddtmine, analtils ja tervisega seostamine (Fitback keskkonna kasutamine); litkumispaevik.

Metoodilised soovitused: dpilase kujundamine ennastjuhtivaks dppijaks suunavate kiisimuste abil; avatud arutelud; praktilised tegevused

individuaalselt ja rihmades; (tutvustada kehaliste vBimete teste, mida dpilane saab iseseisvalt tulevikus kasutada (lingid)).
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LAiming Gldpadevuste ja labivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

LSiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism, ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon,
dissimilatsioon, aeroobne hingamine, anaeroobne hingamine

Bioloogia: kursus ,,Inimene ja keskkond* - flusilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele, sealhulgas siidame-veresoonkonna susteemile ja lihaste

funktsioonile

Hindamine:

PDF fail: Tervis kehalisedvéimed gymn pdf.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvéimed gymn.docx

Oppevara:
1) Kehaliste vGimete materjal: https://litkumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/

2) Sudameldogisageduse mddtmine: https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

3) Liikumise temaatika: https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/

4) Fitback: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

5) Toetav juhendmaterjal dpilaste kehaliste voimete mddtmiseks ja tagasiside andmiseks: https://www.sportest.eu/wp-
content/uploads/2017/10/Testide_juhend R5 2311.pdf

6) Toitumisega seonduv: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/
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https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_gymn_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621725015&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_gymn.docx?version=1&modificationDate=1706621725046&api=v2
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/
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Opitulemus

Oppesisu kirjeldus

1) plaanib ja analudsib enda
liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil

liikumispaevikut;

Planeerides litkumisaktiivsust oskab dpilane ndha véimalusi litkumiseks, samas arvestada ka
vbimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast (nadalakavast) planeerida sinna
igapéevast litkumist. Igapaevane liikumine vdib olla aktiivne transport (liikumine ihest kohast
teise) naiteks kdndides voi jalgrattaga sdites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib

igapaevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

2) moistab erineva litkumisintensiivsuse moju

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab treenituse,

uletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele;

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes néiteks etteantud kisimustele ja igapéevase
litkumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele

vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja

koormusjargseid tegevusi;

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.

5) rakendab traumade ning haiguste jarel

sobilikku liikumist ja koormust;

Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste

sooritamine.

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab

esmast abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist

infot edastada telefoni teel.

Maisted: treenitus; Uletreening; vasimus; spordivigastused,;

Praktilised t66d: lilkumispdevik
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August Kitzbergi nimeline Glimnaasium Kehaline kasvatus G

Metoodilised soovitused: dpilase kujundamine ennastjuhtivaks dppijaks suunavate kiisimuste abil; avatud arutelud; praktilised tegevused

individuaalselt ja rihmades.

L&iming Uldpédevuste ja labivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
LBiming teiste Oppeainetega:
Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - flilsilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele, sealhulgas sidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste

funktsioonile

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus gymn.docx.pdf

WORD fail: Kehaline aktiivsus gymn.docx

Oppevara:

1) Liikumise temaatika: https://litkkumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/

2) Spordivigastused: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

VALDKOND: LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused Oppesisu kirjeldus
1) loob midagi liikumisega seotult, analtilisib | Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analtitisimine, hinnangu
loomist ja annab sellele hinnangu andmine protsessile ja I6pptulemusele
2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi Opilane toob hinnangus valja, milliseid Gldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid) ta
vabatahtliku tegevuse kogemusele kasutas vOi arendas liikumisdritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt Gihiskonnas

12


https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Kehaline_aktiivsus_gymn.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621725021&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211454002/Kehaline_aktiivsus_gymn.docx?version=1&modificationDate=1706621725053&api=v2
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

August Kitzbergi nimeline Glimnaasium

Kehaline kasvatus G

liikumisiritusel ning seostab saadud

kogemust isikliku tldpadevuste arenguga;

vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide Kiire lahendamine
jne.
Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikumisiritused, néitekunst, fotograafia,

skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka Ule-eestilised liikumisiritused — pikkade traditsioonidega
uritused ja uuemad litkumiskultuuri mdjutavad Uritused — Tartu maraton, olimpiaméangud,

Simple Session, x-mangud.

3) seostab ausa méngu pohimotteid
uldinimlike vadrtustega ja erinevate

eluvaldkondadega;

Toob néiteid, kuidas ausa mangu pohimdtteid (austus, sdprus, voistkonna vaim, aus vaistlus,

hoolimine) saab tle kanda igapéevastesse elutegevustesse.

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri

mdjutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi

tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega tihiskonnale.

5) jargib liitkumistega seotud ohutusndudeid,

isiklikku higieeni ja annab neile hinnangu;

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liilkumistegevustega; jargib liikkumise juurde

kuuluvaid higieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse ajal.

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna

tingimustele;

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik. Liikumine

hédmaras, pimedas.

7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele

looduskeskkonnas;

Opilane toob analiiiisi kaudu valja, millise kogemuse on ta saanud looduskeskkonnas liikudes,
milliseid liikumisvdimalusi looduskeskkond pakub ja millega peab seal liikudes arvestama.

Seostamine erinevate eluvaldkondadega — 6ues liikumine ilmastikust olenemata.
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Kehaline kasvatus G

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

maaramisega;

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

kuidas tal raja labimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid kasutades.

9) motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu. Erinevad vGimalused liikumiseks labi tantsu. Tantsu kui litkumiskultuuri

mdotestamine enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.

10) juhendab kaasdpilasi lilkumises.

Opetajaga koosk®élastatud liikumistegevuste juhendamine.

keskkondades ja olukordades; aus mang;

Maisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; litkumine kui kultuuri osa; orienteerumisoskuse kasutamine erinevates

Praktilised t66d: osalemine ja/vGi vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine liikumisiritusel ning seostab ja analtisib saadud kogemust

isikliku Gldpéadevuste arenguga; juhendab kaasdpilasi litkumises; loob midagi liikumisega seotult, analtitisib loomist ja annab sellele hinnangu.

individuaalselt ja rihmades

Metoodilised soovitused: dpilase kujundamine ennastjuhtivaks dppijaks suunavate kiisimustega abil; avatud arutelud; praktilised tegevused

LBiming Gldpadevuste ja labivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
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VALDKOND: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Oppesisu kirjeldus

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane koostab endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava. Enda
emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil. Nende

harjutuste kasutamise vajaduse seostamine erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane on vBimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut pdhjendada.

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapaevaelus

toimetulekuks;

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta saab kasutada
igapaevaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua valja igapaevase harjutuste kasutamise

vOimalusi.

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise

viise.

Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise.

Moisted: meelerahuharjutused; kehatunnetusharjutused; keskendumisharjutused; tahelepanelikkuseharjutused; emotsioonide juhtimine.

Praktilised t66d: endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava koostamine; eneseanaliiiis

individuaalselt ja rihmades.

Metoodilised soovitused: dpilase kujundamine ennastjuhtivaks dppijaks suunavate kiisimustega abil; avatud arutelud; praktilised tegevused

LAiming teiste Oppeainetega:

L&iming Gldpé&devuste ja labivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus”- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav m6ju enesearengule ja peresuhetele
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Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline gymn.docx.pdf

WORD fail: Vaimne kehaline gymn.docx

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

2) Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused dpetajale: https://liikumisopetus.ee/materials/lodvestumine-ja-taastumine-meelerahu-ja-

kehatunnetusharjutuste-kaudu-opetajale/

3) Vaikuseminutite harjutused: https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/

4) Emotsioonid: https://peaasi.ee/emotsioonide-vaoshoidmine/

5) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_ material-level=12

5) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
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