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1. LIKUMISOPETUSE OPPEPROTSESSI KIRJELDUS —ULDOSA

EessbOna

Liikumisdpetuse dppeprotsessi kirjelduse eesmark on toetada kooli ja dpetajat kvaliteetse ja koiki
Opilasi kaasava liikumisdpetuse korraldamisel ja @Gppeprotsessi jultimi€¥ppeprotsessi
kirjelduse | osa keskendub: dppeprotsessi eesmargile; dppeprotsessi utlesehitusele; dppekeskkonna
loomisele; hindamisele.

Oppeprotsessi Il osa keskendub liikkumisdpetuse ainekava valdkondade &pitulemustele.
1.1 Liikumisp&devust toetav likumisdpetus

LiikumisOGpetuse peamine eesméark kmjundada liikumise suhtes positiivset hoiakut,
likumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda tervisliku liikumisega. LiikumisOpetusega
aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemiSeléeks on oluhe, et kujuneks ennastjuhtiv
inimene, kellel tekiksid seosed koolis dpitu ning selle kasutamise véimaluste vahel vabal ajal, st
valjaspool kooli. Ka rahvusvaheliselt réhutatakse kooli rolli elukestva liikumisharjumuse
kujundamisel. Naide selle kohta omttud UNESCOWnited Nations Educational, Scientific and
Cultural Organization Uhinenud Rahvaste Hariduse, Teaduse ja Kultuuri Organisatsiooni
lGhivideos- https://www.youtube.com/watch?v=XD3sCUCE®

Elukestva liikumisharjumuse kujundamiseks on oluline omandada liikumisGpetuse
ainekavas kirjeldatud dpitulemused ja saada motivatsioon regulaarseks liikumiseks. Oppeprotsess
on jarjepidevalt Ulesehitatud nii, et see arvestab Opilaste individuaasusegab Opilaste
Uldoskuste arendamist ja seoste loomist teiste Oppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel
kujuneb 0&pilasel likumispadevus ehk elukestvaks liikumisharrastuseks vajalik motivatsioon,

oskused, teadmised, kogemused ja hoiakud.

Lilkumispad evuse saavutamiseks on oluline:

0 keskenduda dppeprotsessis teadlikult ainekavas toodud dpitulemustele;
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https://www.youtube.com/watch?v=XD3sCUOvnCs

"G Liiuma

0 tegevuste valik vbimaldab vastata kiisimusele, kuidas need toetavad &pitul

saavutamist ja kuidas see seostub liikumisharjumuse kujundamisega;
arvestaa opilase sisemist motivatsiooni mojutavate teguritega;
seostada méotestatud liikumine, oskused ja eneseanalius;

voimaldada &pilastel teha individuaalseid valikuid 6ppeprotsessis;

([@]] (@] (@] ([@]]

anda Opilastele kujundavat tagasisidet oskuste, arengu ja pingutuse kg
Oppeprotsessi jooksul kui ka kokkuvotvalt;

0 kaasata Opilased aktiivselt 6ppeprotsessi.

Liikumispadevuse omandamist toetavad liikumis@petugevaldkonna 6pitulemused

1. LIIKUMISOSKUSED . Opilane omandab mitmekiilgsed liikumisoskuseekfmyemused, te
harrastada erinevaid liikumistegevusi.

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED . Opilane méistab tervise ja kehaliste voimete seos
3. KEHALINE AKTIIVSUS . Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervis
likumise pdhimaotteid.
4. LIIKUMINE JA KUL TUUR. Opilane vaartustab liilkumist kultuuri osana ja ennast ¢
kandjana.
5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL . Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasaka

soodustavate tegevuste mdéju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.

1.2. Kasutatud moisted

OPITULEMUS i teadmised, oskused, hoiakud, kogemused ja tehtud pingutus, mille olemasolu
ja/vli saavutatuse taset on vdimalik 6ppijal tbendada ja mille kohta on Gpetajal véimalik anda
tagasisidet.

TERVE JA LIIKUV INIMENE - valjend koosneb kahes mtest, mis on lahti selgitatud
allpool.

TERVIS T Maailma Terviseorganisatsiooni moiste jargi on tervis inimese vaimse, emotsionaalse,
sotsiaalse ja flsilise heaolu seisund.

| Liikkumisdpetuse dppeaine toetab kdiki tervise komponente ja tdstab Spilaikktesiciendes|
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Fuusiline tervis — kuna liikkumine mdjutab otseselt inimese keha toimimist, on flusilise tervise
seisukohalt oluline, et inimene liiguks regulaarselt iga paev piisavalt. Liikumise otseseks
sooritajaks on kill lihased, kuid nende t66 tagaks aktiveeritakse enamik elundkondi:
hingamis, sidame ja vereringeelundkond ja termoregulatsiooni sisteemi talitisanduvad

veel hormonaalja narvisisteemi ning erituga seedeelundkonna intensiivistunud tegevus.

Modduka kuni tugeva koormuseg likumistegevusel on mdéju mitmete haigusriskide

vahenemisele ja teistele tervist mojutavatele teguritele.

Vaimne tervis — likumine mojutab vaimset tervist nii psthholoogiliste, flsioloogiliste kui ka
kognitiivsete tegurite kaudwPsihholoogilistest tegutest on liikumisel leitud positivne seos

naiteks jargmiste naitajatega: enesehinnang, enese vaartuse tunnetus, eneseidentiteet, positiivne
minapilt, stressi ennetamine, depressiooni ja arevuse vahenemine. Liikumine mdjutab
kognitiivseid protsesse ja akadeemilist sooritusvbimet, mille tulemusel paraneb
keskendumisvdime ja seetbttu ka Oppimisvéime. Ka Oppam@aguline kasitlus réhutab
likumise vajalikkust kognitiivses arengusiisioloogilistest teguritestmdjutavad vaimset tervist

naiteks kehalise teyuse tagajarjel suurenenud noradrenaliini, serotoniini ja dopamiini tdus veres,
mis mojutab heaolu tunnet ja meeleolu. Lisaks suureneb liikumise tulemusel endorfiinide

(A»nnehormoonod) tootmine, mida on seostatud

Emotsionaalne tervis— liikumine ja emotsioonid on vaga tihedalt seotud. Need on esmasteks
motiivideks, mis mdjutavad liikumisega tegelemist. Laps v0i noor ei pruugi veel mdelda, millist

kasu toob talle liikumine flusiliselt voi vaimselt, kuid liikumisest saadav emotsiokolame.

Emotsioon on subjektiivne tundeelamuslik reageering valisarritajale, milleks antud juhul on
likumine. Seega on oluline, et liikumine tekitaks r6dmu, vaimustust, eneselletuse tunnet,
naudingut. Oluline on ka oskus liikumistegevuse kaigus tekkeratgsioonidega hakkama saada

ja 6ppida neid kontrollima.

Sotsiaalne tervis- lapse ja nooruki vanuse tdustes muutub sdprade ja kaaslastega seotus vaga
oluliseks. Seda on oluline arvestada Oppimist soodustava Oppekeskkonna loomisel.

Opetamismetoodikas anuline kasutada selliseid koostdiseid tlesandeid, mis vdimaldavad:

- toetada Uksteist;

- otsida ja leida uhiselt lahendusi;
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luua midagi thiselt;

vaartustada koostegutsemist;

toetada Uksteist emotsionaalselt;

avaldada isiklikke métteid;

tuua véalja iga Oase tugevusi;

tunnustada panuse eest.

Seega sotsiaalse tervise toetamisel on oluline:

- arvestada individuaalsusega,;

- valtida voistkondadesse valimist kaptenite poolt (tavaliselt sportlikud vdi populaarsed
Opilased valitakse enne ja vdhem sportlikud viimas};

- pigem véltida vélja langemisega liikkumja sportménge;

- anda vdimalus erinevateks tegevusteks séltumata soost, erivajadusest, kehalisest
suutlikkusest;

- valtida kehalist tegevust karistusena (nt kaotajad voi reeglite rikkujad);

- vOimaldada dpilastedvaldada arvamust, teha ettepanekuid,;

- sportmangudes keskenduda pdhimotielen&dngimine mdistmisek§TGfU i Teaching
Games for Understandingiis kaasab kdik dpilased motestatult mangu nii, et neil on
mangus konkreetsed Ulesanded, et tekiks Uhtne vorsko@ng.

LIIKUMINE - skeletilihaste abil sooritatud liikumine, mis toob kaasa energia kulutamise ule
puhkeoleku taseme. Naiteks kdndimine, jalgrattaga soitmine, jaikodutédde tegemine,
ronimine, liikumisega seotud mangude mangimine, tantsimine, eteéwhaliste harjutuste

sooritamine ja sportimine.

LIIKUMISHARJUMUS - sellise eluviisi ja paevakava jargimine, kus igas péevas on liikumisega
seotud tegevused. Lastel ja noorukitel peaks olema vahemalt tund aega mé6duka kuni tugeva
intensiivsusega liikunst iga paev; taiskasvanutel vahemalt pool tundi liikumistegevusi igas

paevas.

LIIKUMISHARRASTUS - teadlik regulaarne kehaline tegevus, mille peamiseks eesmargiks on

tervise ja kehalise vormi sailitamine ja parandamine meeldiva liikumistegevuse kaudu.
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SOMAATILISTE DISTSIPLIINIDE POHIPRINTSIIBID - Somaatilise ldhenemise idee on
Opetada nii, et dpilane oleks teadlik oma keha eriparadest ja oskaks neid kasutada. Somaatilises
lahenemises pole vorme ega norme, mida peab taitma. Lahtuda tuleb inimessatgisst:kust

ligutus algab, kus 16peb ja kuidas mojub. Sel puhul ei pea tantsutehnikatunnis kasutama valist
vaadet, naiteks peeglit. Hilisemas etapis v0ib end vajaduse korral peeglist konttodladas.
toetavad Oppija arengut jooga, pilates, Alexantdmika, Feldenkraisneetod ja muud tehnikad,

mis koik Opetavad vaatama sissepoole ja tegutsema tunnetusest lahtuvalt. Somaatilise [ahenemise
puhul on vaga tahtis aspekt see, et inimene dpib liikuma nii, et ei vigasta ega kahjusta oma keha
teadlikult egaalateadlikult. Eesmark on keha arendada ja parendada. Kui tantsu ndhakse peamiselt
fuUsilise ja esteetilise distsipliinina, siis somaatiline ldhenemine toob valja tantsukunsti
tunnetusliku kasitluse (S66t & Viskus, 2013). Somaatiline lahenemine kisk pmaikigun. Mis

mind liigutab? Mis on objektiivne teadmine? Iga tantsutehnid liikkumistreening muudab
inimese kehakuvandit ja tekitab teatud tldpi narvististeemi organiseerituse, mis annab ka vastava
lihastoonuse. Ko&ik somaatilise liikumise meetodigéayad aju kdrgeimaks funktsiooniks
teadlikkust, kus fookus on liigutuse eesmargi asemel hoopis liikumisteekonna teadvustumisel.
Somaatilise liikumise meetodeid kasutatakse vigastuste puhul ja teraapias, samuti loovtantsus
(Magi, 2014); (S66t, Anu. 2016. betants. Tantsu baaselemendid. Eesti Tantsuhariduse Liit.

Tallinn).

Tervisliku eluviisi seisukohalt on oluline, et iga noor leiaks endale liikumisharrastuse, mis 0

jaoks huvipakkuv, motiveeriv ja mida ta harrastab iseseisvalt.

1.3. Oppeprotsessis salejad ja Gppimise motivatsioon

OPPIJA on aktiivne ja vastutustundlik osaleja 6ppeprotsessis ning dpetaja kui 8ppimist kujundava
ja arengut toetava dpikeskkonna looja. Sellise dppeprotsessi tulemusel kujunevad dppijal oskused,
teadmised ja positiivsed rakud liikumisharrastuseks.

OPETAJA juhib 8ppeprotsessi nii, et dppijal on selge dppimise eesmark, selle seos elukestva

liikumisharrastusega ja enda Gppimisele tagasiside saamise viisid.

ERIVAJADUSEGA OPPI1JAOppija, séltumata tema kehalisest véimekusésexivajadusest, on
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Oppeprotsessis algusest peale aktiivne osaleja. Erivajadusega Oppija taidab kohandatud

Oppellesandeid, mis arvestavad tema fudsilist voi vaimset seisundit v&i erivajadust.

OPPIMISE peamine eesmark on jouda motestatud dppeprotseshi Kgpija kérgemate
motlemisoskuste kujunemisele, nii et ta loob seoseid, anallisib, annab hinnangut ja loob uut.
Liikumisdpetuse eesmargiks on, et Oppijal on soov kasutada Opitut enda liikumisharjumuse
kujundamisel. Oppimise juures on oluline Gpitava tiheslikkus 6ppija jaoks. See aga vajab

motestatud dppeprotsessi planeerimist ja dppija kaasamist sellesse.

MOTIVATSIOON dppimiseks ja liikumiseks nii koolis kui ka valjaspool kooli saab kujuneda siis,
kui Oppetto planeerimisel ja l&biviimisel on arvestiatiimese peamisi psuhholoogilisi vajadusi,
mis otseselt mdjutavad inimese sisemist motivatsiooni tegutsemiseks. Nendeks on 6ppija vajadus

tunnetada:

0 autonoomsust ehk vdimalust teha valikuid,;
0 kompetentsust ehk tanu Gppimisele ja harjutamisele omandatktaea ja teadmised
saada hakkama liikumistegevustega. See tdhendab arvestamist individuaalse tasemega,
Oppeullesannete diferentseerimist ja voimalust teha vigu saamata karistada (nt halb hinne);
0 seotust. Sotsiaalsust toetav dppekeskkond on oluliseks hsativai mdjutavaks teguriks.
Liikumisdpetus on uldhariduse kdikide kooliastmete kohustuslik osa, mille dpitulemused on

fikseeritud pdhikooli riiklikus ainekavas.
2. OPPEPROTSESSI ULESEHITUS

Oppeprotsessi llesehitus vdimaldab vastata kiisimustele:

Millise dpitulemuse saavutamist tunnis labiviidavad tegevused toetavad?

Oluline on, et dpieesmark on Opilasele perioodi alguses teada ja néhtav.

Oppeprotsessi planeerimisel arvestatakse pd&hikooli riikliku 6ppekava Uldosas toodud
Uldpadevuste, labivate teemada Oppeainete I6imimise vdimalustega. Liikkumisfpetuses
taotletavad Opitulemused on esitatud 5 valdkonna kaudu labivalt kogu pdhikooli ja gimnaasiumi

astme (Joonis 1).

loeland [ ] i TARTU ULIKOOL &
Liechtenstein 5% | SOTSIAALMINISTEERIUM

Norway grants



‘I LIIKUMA

KUTSUV KOOL

ULDPADEVUSED

TEISED OPPEAINED

TERVIS JA

KEHALISED
- VOIMED §
a E E =
=
7 < = s
55 = =
E & %z é:
a = LIKUMINE JA KEHALINE 3 5
= = KULTUUR AKTIIVSUS 5 o
a 2 z
8 & g =]
VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

TEISED GPPEAINED

ULDPADEVUSED

Joonis 1. Liikumisdpetuse ainekava valdkonnad ja nende seosed teiste Oppeainete ja

Uldpéadevustega

Opitulemuste mé&aratlemisel on arvestatud 6pilaste eakohasust ja individualiseerimise vdimalust.
Ainekava arvestab 6petaja (kooli, Bpilaste) autonoomsust dppesisu valikul, kuid oluline on et, kdik
kooliastmes taotletavad Opitulemused on sasudt Oppeprotsessi llesehitusel on oluline
planeerida aega ka lldoskuste arendamisele ja 6ppeainete I6imingule. See tdhendab, et teadlikult
tuleb aega planeerida kdrgemate motlemisoskustega seotud ulesannetele: analiis, kriitiline
motlemine, loovad tegesed, tagasiside andmine, dpitava kinnistamine, aktuaalsete teemade

kasitlemine voi vaartushinnangute lle arutlemine.

Oppeprotsessis arvestatakse dpilaste varem v6i valjaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja
kogemustega (VOTA varasema dpinguja tdokogemuse arvestamine). See vdimaldab dppeaja
efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lahenemist ja keskendumist arendamist vajavatele

oskustele.
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LGiming teiste Oppeainetega ja labivate teemade rakendamine dppeprotsessis on koolidele paindlik

ja vbimaldab kasutada selleks erinevaid vdimalusi. Selle juures on oluline hoida fookus ka

likumisOpetuse Opitulemuste ja Gldpadevuste kujundamisel.

2.1 Uldpadevuste toetamine liikumisGpetuses

LiikumisOpetuse Oppeprotsess on I6imitud tldpéadevuste arendgnmes toetavad ennastjuhtiva

inimese kujunemist. Jargnevalt on toodud tldpadevuste arendamise vBimalused liikumisGpetuses:

1)

2)

3)

kultuuri - ja vaartuspadevusi loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimangud; tunnivaline tegevus; Witkise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikkumisviisid ja spordialad tdnapdeva thiskonnas ning kuidas on need
aja jooksul muutunud. Millised liikkumisviisid on labi aegade olnud Eesti kultuuri
hoidjaks? Liikumisoskused kui vaartus aktiivseks eluks.

sotsiaalne ja kodanikup&devus i paaris ja rihmatdéod, sh Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks; erinevad rollid rihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad naiteks: enesekontroll, algatusvéime, toetav
hoiak, vatutusviime.

enesemaaratluspadevusi Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
valjakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vdimed,
motivatsioon jne) ja eneseanalliis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitvdd (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koost60 jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 06bimisega matkad, kus &pilased kannavad erinevaid rolle; oma
norkade ja tugevate kilgede hindamja kaitumise anallis.

Enesemaaratluspadevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega
(kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine, selle Ule
arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseksesartegevuseks.
Naiteks Opilane saab seda teha motteid lahti kirjutades (péevik vms). Koos saab seda
teha arutledes, teisega raakides, sh Opetaja suunavate kisimuste kaudu. Refleksiooni
puhul peab inimene ise 16puks uute lahendusteni jbudma. Teise énkiiesnused
aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et

juhendatud refleksioon on t6husam kui juhendamata refleksioon.
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Opipadevus — Oppimise eesmargistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine,
tegevuse motestane (nt Ulesande ja tegevuse anallls, hinnangu vOi tagasiside
andmine); dppimine erinevate meetodite kaiidiiksi, kaaslasega, rihmas; loovt66
tegemine liikumisega seotud teemal.

suhtluspadevusi koostddle suunatud Ulesanded, mis toetavad Uhiselt udtaista

ja oskusteni jdudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, pustitades Uuhiseid eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele,
analtusib paaris/oi rthmategevust.

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogialane padevus— kehaliste vBimete
modtmine ja nende anallis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analids;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
analtusiks;

ettevotlikkuspadevusi uute ideede loomine ja ellu viimine: lmingulised tlesanded

ja sundmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fldsilist
keskkonda kujundavad; loovt6dd jne);

digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakesdd. Opilane kasutab interneti keskkonda
likumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe

fikseerimiseks ja analliisimiseks (naited on toodud Lisas 1).

2.2 Oppeprotsessi juhtimine

Oppeprotsessi juhtimise eesméark on kujundamkitipyne hkkond, mis on suunatud dppimisele

ja arenemisele. Selle juures on oluline jargida jargmisi pohimatteid:

6 Oppimise eesmérkidesn teadlikudka 6pilased ja lapsevanemad ja need on seostatud

(@)

0

0

vaba aja, likumisharrastuse ja tervisega.

Oppija teabmilliste dpitulemuste toetamiseks dppeperiood on planeeritud, millised on

Opitlesanded ja hinnangu saamise alused.

Opilasel on véimalus teha dppeprotsessis valikuid oodatavate dpitulemusteni jdudmiseks.

Oppija saab dpetajalt edasiviivat tagasisidet titiga arengu kohta.
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6 Oppeprotsessi 16pus analiiiisib dpilane enda aktiivust ja arengut dppeprotsessi jooksul,
Opieesmarkide saavutamist ja selleks tehtud t66d.

6 Oppeprotsess on iles ehitatud nii, et &pitulemuseni jdudmiseks on kasutatud
mitmekesiseid dppeeetodeid ja nendeni jdudmiseks on piisavalt aega.

Oppeprotsess nii liihiajaliselt (tund) kui ka pikemaajaliselt (6ppeperiood, aasta, kooliastmed)
planeeritakse selliselt, et lisaks dppeaine oskigstémiste Oppimisele ja kinnistamisele jadb aega

ka eesrarkide seadmiseks, tagasiside andmiseks, Uldoskuste arendamiseks ja Oppeainete
omavaheliseks I6imimiseks. Naide Uhe dppeperioodi planeerimisest ja Oppeprotsessi juhtimisest

on toodud tabelis 1.

Tabel 1. Naide 1l kooliastme Uhe &ppeperioodi teemadesiékrlest, dpillesannetest ja

hindamiskriteeriumitest

Periood | Teema Eesmark Opiullesanded Hindamiskrite
eriumid
1.septi | Kehaline | Opilane - Opilane on aktiivng Opilase

20.0kt | aktiivsus |-on kehaliselt ja vaimse| tunnis nii sise kui ka| eneseanalliis
aktiivne tunnis, vabal ajal j| valistegevustes, hinda dpetaja
annab enda aktiivsuse seal enda  koormug kujundav

hinnangu; sammulugejatega j| hinnang:
-oskab kasutadq subjektiivselt (Borgi| aktiivsusele,
tehnoloogilisi vahendei( skaala) teadmistele,
kehalise aktiivsus{ - Opilane 6pib, kuidas| likumispaevik
hindamiseks; hinnata endale sobilikk| ule ja Opilase
-pead likumispaeviku; koormust ja arvestal analtusile.
valitud perioodi véltel sellega

- teab erineva -Liikumispaeviku

likumisintensiivsuse majy pidamine vahemalt
organismile ja leiab enda| hadalat jarjest

sobiva koormuse - Enda kehalise aktiivsus
analuis
1.septi | Digipadev| Opilane oskab kasutaq Sammulugeja jd Selgub
20.0kt | us tehnoloogilisi vahendei( rakenduste kasamine | likumispéevik
kehalise aktiivsust ust ja
hindamiseks eneseanallisi
t
1.septi | L6iming | Opilane oskab télgendaq Kehalist aktiivsust Selgub
20.okt | matemaati| tehnoloogilistest vahendite| tagasisidestavate liikumispaevik
kaga saadavat infot. tulemuste anallus. ust ja
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eneseanalisis
t

Oppeperiood on tiles ehitatud nii, et dpilane saab pidevat tagasisidet 6petajalt, aga ka digivahendite

ning eneseja kaaslase poolse hindamise kaudu.
2.3 Oppija aktiivne osalemine dppeprotsessis
Opilase eneseanaliiiis on ppeprotsessi loomulik osa.

6 Opilane koostab liihikesi eneseanaliiiise labivalt ppeprotsessi jooksul, kuid péhjalikuma

eneseanallusi vahemalt kord dppeaasta jooksul.

R&huasetused kooliastmeti:
| kooliastei lihtne kirjeldus oskustest, arengust, soovist edasi dppida ja arendada, jau
motivatsioonist.

II' 7 lihntne anallils oskustest, arengust, soovist edasi dppida ja arendada, huvist ja motiva
naiteid on toodud sellest, mida dppija on teinud, et ennast arendada.

[l - anallilis oskustest, arengust, soovist edasi 6ppida @eaerhuvist ja motivatsioonist, naite
on toodud sellest, mida Oppija on teinud, et ennast arendada, loonud seoseid enda te
tulemuse vahel.

Soovitavalt planeerida dppetoosse sisse eelhindamine Il ja Il kooliastmes ehk dpilase(

perioodi @smarke moétestavad labi ja panevad kirja enda isiklikud eesmargid dppeperiood

Opilased on dppeprotsessi kaasatud selliselt, et nad saavad mitmekiilgsed teadmised, oskused,
positiivsed kogemused ja hoiakud elukestva likumisharjumuse kujunemisekep®fsess

toetab jarjepidevalt ja mitmekulgselt Gpilase Uldoskuste arenemist ja liikumispadevuse vélja
kujunemist. Opilane v&tab vastutuse dppimise ja eesmaérgini jbudmise eest, st ta pingutab ja teeb

regulaarselt t66d selle nimel, et jduda vajalike dpitulsteni.

Oppeeesmarkide saavutamisel on vaga oluline, et dpilane oleks dppeprotsessis aktiivne osaleja ja

kaasatud. Aktiivset osalemist iseloomustavad neli olulist kriteeriumi:
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1. Kaitumine tunnis, mida iseloomustavad: dppija tahelepanelikkus opilletahnhaaratus

tegevusse, pingutus ja pusivus dpitlesannete sooritamisel.

2. Vdaljenduslik osalemine 6ppija poolne kisimuste kiisimine, oma eelistustest teada andmine,

oma arvamuse avaldamine.
3. Emotsionaalsus tunnisdppija positiivne hoiak dpitava suhtdsivi ja avatus Opitavale.

4. Kognitiivne kaasatus Oppija Oppimisvotete kasutamine, putd leida parimaid viise 6ppimiseks

ja omandamiseks, teemale ja tunnis toimuvale kaasa mdtlemine.

Oppeprotsessis on oluline leida need viisid, et dpilane on seliémakbsaleja nii vaimselt,

sotsiaalselt, emotsionaalselt kui ka kehaliselt.

Opilaste hoiakute, huvide ja motivatsiooni selgitamiseks on hea viia 6pilaste hulgas labi kusitlusi

ja luua vBimalusi ettepanekute tegemiseks Gppeprotsessi kohta.

Tabel 2. Naitd Opilast toetavast ja kontrollivast 6pikeskkonnast

OPILAST KAASAV | KONTROLLIV OPETAMISKESKKOND
OPETAMISKESKKOND
Opilastel on véimalik omavahel suhelda. Suurema osa ajast raagib opetaja.
Opilasel on véimalik kiisida kiisimusi Opetaja ei vasta Opilaste lkimsistele.
Opilastel on iseseisvat harjutamis ja | Opetaja Utleb ja naitab alati, kuidas on ko
tegutsemisaega. oigem midagi teha.
Opetaja annab suunavaid juhiseid. Opetaja kasutalpidevalt valjendeid: sa peac
sul on vaja.
Opetaja vastab 6pilaste kiisimustele. Opetaja kuisib kontrollivaid kiisimusi: miks sa
tee nagu ma sulle ette naitasin?
Opetaja austab dpilaste seisukohti. Opetaja kritiseerib dpilast: nii ei tohi teha, s
on taitsa valesti!
Opetaja julgustab. Opetaja vordleb Bpilast teistega.
Tegevus on érraldatud nii, et véimaldab kéig| Opetaja tunnustab trennis kaijaid: korvp:
aktiivset osalemist. mangivad need, kes kaivad trennis.
Opilastel on véimalik teha valikuid. Opetaja otsustab kdige ile ja dpilastel p
valikuid
Opilased saavad pustitadihiseid eesmark{ Opilastel ei ole véimalik omavahel suhelda.
tegutseda koos ja analtitisida tehtut.
Opetaja annab positiivset ja konstruktiiv{ Opetaja Utleb, et kui sa seda &ra ei tee, siis
tagasisidet. hinnet ei saa.
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Opetaja t60 toetub kutsestandardilentt://www.opetajateliit.ee/?page _id=1057 milles

2.4Enda Opetamise motestaine

kirjeldatakse t60d ja selle edukaks tegemiseks vajalike oskuste, teadmiste ja hoiakute kogumit ehk
kompeentsusndudeid. Kutsestandard toob vélja, et Opetaja t660 on toetada Oppijate arengut,
lahtudes nende tasemest, vdimetest ja vajadustest ning arvestades riiklikes dppekavades seatud
eesmaérkidega ja arendada oma kutseoskusi. Opetaja professionaalse areagyil eeiekteerib

oma tegevust. Vajadusel toetub oma t66s ndustamisele ja mentorlusele ning ndustab ise dppijaid
ja lapsevanemaid. Opetaja osaleb meeskonna liikmena haridusasutuse faénoimetegevuses,

teeb koost6od kolleegide, tugispetsialistid@sevanemate ja Gppijatega. Uheks Gpetajatdd osaks

on enese to0 analtdsimine ja arendamine.

Liikumisdpetuses on vdimalik dpetajal ennast analtitisida lahtudes jargmistest kiisimustes
- Kui aktiivselt said kdik Opilased votta osa tegevustest, harjutanfisest
- Kuidas tegevus toetas Opitulemuste saavutamist kdikidel dpilastel?
- Kuidas ma andsin tagasisidet ?
- Kui efektiivselt ma kasutasin tunni aega (juhiste andmine; organiseerimine; te
ootamine) ?
- Kuidas ma arvestasin individuaalsusega ?
- Milliseid motiveeimisviise kasutasin ?
- Mille jargi saan anda enda tegevuse kohta tagasisidet: dpilaste kusitlus, video,

aktiivsuse monitoorimine (nt sammulugejad, jalgimine) ?

2.5Tagasiside

Oppeprotsessi jooksul on oluline, et réhk oleks dppimisel ja pingtitaeastamisel, sest kdikide

laste algtase on erinev. Opilane saab tagasisidet sisemiste ja vélimiste kanalitSisamisteks
kanaliteks on dpilase enese vbimalused saada tagasisidet harjutuse sooritamise ajal nagemise,
tunnetuse ja asendite kaudu. B#&e on oluline, et dppijal oleks aega tegevust sooritada ja
tunnetada. Eriti uue tegevuse, oskuse voi harjutuse dppimisel on oluline, et dpilasel jadks aega
saadavat infot labi todtada. Opilast voib aidata suunata ise enda tagasisidestamisel nt

analtiiudehtede kaudu.
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Vélise tagasisidepuhul saab Opilane informatsiooni teistelt teda Umbritsevatelt inimestelt.
Soovitav on anda nii palju verbaalset tagasisidet kui see tundub hadavajalik, kuna inimese

informatsiooni vastuvotmise hulk on piiratud, on ots¢ékias anda korraga ainult kdige olulisem
verbaalne tagasiside.

Positiivse tagasiside andmisel soovitatakse jargida 3 etappi (joonis 2).

1. ULDINE 2. SILMSIDE 3. OTSENE TAGASISID
TAGASISIDE OPILASELE
Tagasiside on antud kogu Tagasiside kordamine nii, et
grupile. tekiks Opilasega silmside. Otsene tagasiside.
Opetaja katkestab tegevuse ja Kui Gldine takgaskiside ei toiminud, Kui eelnev ei ole toiminud, siis
annab kogu grupile tagasisidet, i“s Opetaja at esta? tegevuse, petaja lsheb Bpilase juurde ja
viitamata kellegi sooritusele ~or:dab tagasisidet nii, et . positiivses votmes annab talle
otseselt. Opilasega, kellele on tagasiside

juhiseid ehk vigade parandamine

mdeldud, tekib silmside. labi tunnustuse, korrigeerimise ja

julgustuse.
Joonis 2. Positiivse tagasiside andmise etapid
Jargnevalt on esitatud naited dpetajapoolsest positiivsestisatpst.
NAIDE 1
Opilane:Ai pet aj a, kas sa arvad, et mul tuleb see

Opilase poolt on esitatud lihtne kiisimus, mis peegeldab ebakindlust ja vajadust julgustuse jargi.
Opetaja:AKui sa pingutad ja annad endast pari ma,

Opilane tajubet isegi kui tal ei tule harjutus kohe vélja, ei saa ta selle eest karistada, sest téhtis on
pingutus ja tegevuse sooritamine enda vdimete kohaselt.

NAIDE 2
Opilane:AMa arvan, et ma ma@ngisin t2na vaga hasti

Opilane ootab dpetaja poolt tunnustust, kiyktajal on oluline méelda, kuidas anda tagasisidet

nii, et Opilane saaks aru, et tema arvates olid mangus méned kohad, mis vajaks veel arendamist: nt
voistkonnakaaslastega arvestamine. Seega vo0ib Opetaja peegeldada 6eldut ja kiisida tapsustavaid
kusimusi.

Opetaja:ASa arvad, et sa mdngisid tana vaga h?2st.i
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Sellega naitab Opetaja, et ta kuulas Opilast ja alustab temaga vestlust tema tegevuse kohta mangus.
Kui Opetaja arvab ka, et dpilane Uldiselt mangis héatb ta vestlust edasi suunata, peegeldades
Opilase arvamust ja lisades tapsustava kiisimuse, et anda suund edasi pingutamiseks.

Opetaja:A Sa m2ngisid t2na h2asti, kuid mida sa j@2

Seega Opetaja tunnustab ja innustab dpiatlega kaasneb tulevikku suunatud instruktsioon, mis
vimase ndite puhul tuleb dpilase poolt. Tagasiside andmise Uks osa on ka kiitmine. Kiitmise
Uldisedpdhimdtted on toodud tabelis 3.

Tabel 3. Opilase kiitmise p&himétted

Mida kiita? Millal kiita?
Kiida sooritust, mitte tulemust. Kiida palju algajat dppijat. Tee seda ko

peale harjutuse sooritust.

Kiida pingutust ja tehtud t60d. See on olulif Kui dpilane on isessva Oppija taseme
sest dpilane vdib teha palju t66d ja pingutg anna kiitust harvem, kuna ta saab ise e

kuid mitte kunagi vdita vdistlust. sooritusest tagasisidet ja analtitsib seda

Kiida head sportlikku kaitumist. Kiida siis, kui on tdesti olnud olukord, ky
Opilane on kaitunud liikumis ja

sportimisolukorras vaga hasti.

2.6. Oppekeskkond

Oppekeskkond toetab liikumispadevuse véljakujunemist, st &pilastel on mitmekesised vdimalused
erinevateks liikumistegevusteks. Lisaks fuusilisele keskkonnale on loodud Oppijat toetav

sotsiaalne, emotsionaalne kui ka vaimne keskkond.

Fuusiline keskkond - koolipidajal on oluline tagada liikumispadevuse saavutamiseks vajalikud
ruumid ja 6ppevahendid. Fludsiline keskkond arvestab ohutuse ja turvalisuse pohimatetega. Kooli
ouekeskkond puutakse kujundada nii, et see toetab liikumispadevuse asasi/ut
LiikumisOpetuse tunnis Opitud oskuseid on vdimalik harjutada ja kasutada kooli keskkonnas
laiemalt kogu paeva jooksli nt sise ja duevahetund aktiivse tegevuse@ueala piitakse
kujundada nii, et see pakub liikkumisvbimalusi ja mitmekuilgsekeiriisoskuste kasutamist
kbikidele sbltumata vanusest ja soost. Selleks kaasatakse ka dpilasi ja lapsevanemaid liikumist
toetava Oueala planeerimisse.
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Sotsiaalne, vaimne ja emotsionaalne keskkond- Opetaja loob ko&iki Opilasi toetava
oppekeskkonna solturteatema varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.
Emotsionaalselt toetav 6ppekeskkond voimaldab dpilasel 6ppeprotsessi jooksul teha vigu kartmata
saad karistust voi alavaaristamist. Voitmiste ja kaotamistega méngudes tunnustata ks &sik

ja ega anta kaotajatele lisakaristusi. Vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglitega

arvestamist ja oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes on Opilastel véimalus kanda

erinevaid rolle ja selle kauderinevaid llesandeid mangus.
2.7. Lastevanemate kaasamine

Liikumispadevuseni jdudmiseks on oluline, et lapsevanemad on Oppeprotsessi algusest peale
kaasatud. Lastevanematele on oluline, et dppeprotsess on labipaistev ja et nad mdistavad, millised
on Oppeaine eesmargid, nduded selleirhiseks ja viisid dpitulemusteni jdudmiseks. Sellele

aitavad kaasa, kui Opetaja teavitab varakult lapsevanemaid jargmistest punktidest:

6 Oppeperioodi eesmérgid (lastevanemate koosolpkgewik, kirjalikud infolehed jne).

Vajalikud asjad tunnist osavotegks: vahetusriided jalandud; juuksekummid, pesem

ja kuivatusasjad.

Ov

Hinnangu saamise alused;.

O

Lastevanemate roll dppetlesannetega seoses (kuidas toetada Opilast?) (nt liikumis

pidamine voi liikumisiritusel osalemine).

Ov

Lapsevanem saab Ulevadiglase oskustest, pingutusest, teadmistest ja Uldpadevus

2.8. Oppimist toetav hindamine

Oppimine ja selle tagasisidestamine on omavahel tihedalt seotud. Oppimist toetava 6ppe puhul
voetakse fookusesse teatud valdkondade Opitulemused, mida Oppepridppeperioodil toetab.
See eeldab teadlikku &ppeprotsessi ja hindamise planeerimist.

Hindamise kaudu antakse tagasisidet Opitulemuste poole liikumise ja nende saavutatuse kohta.
Kokkuvottev hindamine antakse Oppeperioodi 10pus ja toimub Opitulemukibsivalt.
Kokkuvdttes kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi valtel, Oppija oskuseid ja arengut

Opitulemuste saavutamisel.
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2.8.1Kokkuvdttev hindamine kooliastme I6pus

Kooliastme 16puks saab Opilane kokkuvotva kujundava hinnangu kdigi valdkonnaebpigie

kohta. Lisaks kajastab see Gpilase Uldoskuseid. Uks osa kokkuvdtvast hinnangust on Gpilase

eneseanalls, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele, motivatsioonile,

Uldoskustele.

2.8.2. Hindamise p6&himdtted

Kdigepealt on alline labi mdelda, miks tldse on vaja hinnata. Uldiselt on hindamise eesmark

anda Opilastele (sh lapsevanematele) teada, mis on 6ppeprotsessi jooksul omandatud.

Hindamise juures on oluline tahelepanu poorata jargmistele punktidele:

([@]]

([@]]

(@]

(@]

O

(@]

(@]

(@)

(@]

Opitulemused ja hindarskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on

saavutatud vahemalt algtasemel.

Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest jne. ja nende
tasemest. Nende pdhjal hinnatakse Gpilase saavutamise taset, mida ta stréeniaud

kindla hindamismeetodi kaudu (test, demonstreerimine, paevik jne).
Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema 0&pitulemused saavutatud

minimaalsel positiivsel tasemel.

Hindamise eesmark on toetada dppija dppimist.

Kehaliste vdimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.
Hindamine on kas kujundav voi kokkuvéttev.

Kujundava hindamise eesmargiks on suunata oppeprotsessi eesmargiparaselt, et opilane

jouaks kokkuvotvaks hiraimiseks voimalikult positiivse tulemuseni.

Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline vai kirjalik

kirjeldus hetkeolukorrast), et see motiveeriks dpilast edasi tegutsema, end arendama.
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0 Kokkuvéttev hinnang koosneb mitnié®mponendist teadmine, rakendamine ja analiiis.

Digitaalne raamat »ppimise toetami sest AKuj un

http://www.airriculum.ut.ee/sites/default/files/ht/oppimist _toetav_hindamine_kokkui.pdf

Oppimist toetava hindamise veelhttps://6ppimisttoetavhindamine.wordpress.com/

9. Oppeaine tundide arv

Liikumisdpetus on kohustuslik Oppeaine pdhikooli kodikides kooliastmetes. Taotletavate
Opitulemuste ja Oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik n&dalatundide jagunemine
kooliastmeti.

| kooliastei 8 nadalatundi

Il kooliastei 8 n&dalatundi

lll kooliastei 6 nadalatundi

Oppeainete nadalatundide jagunemine kooliastmete sees méaratakse kindlaks kooli 6ppekavas,

arvestades, et taotletavad dpitulemused ja-Gpgatuseesmargid on saavuiad.
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