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Liikumisdpetuse ainekava toériihma ettepanekud - LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

LilkkumisGpetuse ainekava todversioon on esitatud téériihma poolt Haridus- ja Teadusministeeriumisse (HTM) 2018 aasta |6pus. HTM koordineerib ainekavad
(sh ka teiste Oppeainete) tooversioonide piloteerimist. Ainekava rakendumise aasta on veel lahtine. LiikumisGpetuse eesmark on terve ja liikuva inimese
kujunemine, kellel on elukestvaks liikkumiseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised ja kogemused. Liikumisdpetuse ainekava toob valja dpitulemused viies
valdkonnas (vt joonis).
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1. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate Gpitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad
arvestada Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja 6pikeskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised vdimed; Kehaline aktiivsus;
Liikkumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.

1.1. Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates liikumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus
ja koost6od tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, plilida, porgatada ja liia vahendit kde, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse ldbivalt kooliastme jooksul eesmargiga, et dpilastel kujuneksid mitmekilgsed oskused liikuda erinevates
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).

1.2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis (2., 4., 6. ja 8. klassis) ja gimnaasiumis (11.klassis) toimuv tervisega seotud kehaliste
vOoimete md6tmine lGihtse metoodika alusel kujundab &pilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, médtmine ja nende analiiisimine toimub viisil, mis toetab &pilase motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud
standardiseeritud hindamisega.

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 v6imalda kdiki liilkumisOpetuse tegevusi sooritada vdi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.
1.4.Liikumine ja kultuur. Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab
dpilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikkumiseks ja
isiklikuks higieeniks, ausa mangu p6himdotete jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval liilkumis-, spordi- ja tantsulritusel osalejana v6i vabatahtlikuna,
liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ja koostd8s kaaslastega, teab enda v&imalusi olla kultuurikandja vdi -
mdojutaja.

1.5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja m&istab véimalusi reguleerida enda vaimset
ja kehalist seisundit.



1.1 Pohikooli ja glimnaasiumi Liikumisopetuse eesmargid

Liikumispadevus

Pohikool

Giimnaasium

1)

2)
3)

4)
5)

6)

Liikumisopetuse eesmark pohikoolis on kujundada motivatsioon,
teadmised, oskused ja harjumus igapdevaselt aktiivselt liikuda, tegeleda
liikumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut liikumise
suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik liikumispadevus ehk
motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.
Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli lI6petaja:

omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid liikumistegevusi;

moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise
pohimotteid;

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

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel;

tunneb roomu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liikumisopetuse eesmark glimnaasiumis on ennastjuhtiva inimese
kujunemine, kellel on liikumise suhtes positiivne hoiak, oskused
iseseisvalt liikumisharrastusega tegeleda ja kes mdistab vastutust
enda tervise hoidmisel. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik
liikumispadevus ehk motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja
hoiakud. Liikumispddevust arendava 6ppe tulemusena glimnaasiumi
lopetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi erinevates
liikumisviisides ja teab, milline on temale meeleparane
liitkumisharrastus;

2) moistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel;

3) onregulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise
pohimotteid;

4) vaartustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle méjutajana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja ennetab stressi;

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




2. OPITULEMUSED POHIKOOLIS JA GUMNAASIUMIS

1. LIIKUMISOSKUSED

I kooliaste

II kooliaste

III kooliaste

Giimnaasium

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus; ritmis ja
muusika saatel, koost60s paarilise- ja
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumismangudes

3) kasitseb vahendit harjutustes,

lilkumismangudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

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

5) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu Gpetaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
liilkumise p6himétteid ja saab aru
erinevate liilkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

9) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;

10) annab tagasisidet enda liikumisoskustele
ja -ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

11) toob néiteid erinevatest
liilkumisoskustest.

1) kasutab edasiliikkumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, liikkumismangudes,
spordialades ja tantsus, ritmis
ja muusika saatel, koost60s
paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapdevases
liilkumises;

3) kasitseb vahendit liikumis-
kombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise pohimotteid;

7) anallisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

8) anallusib enda
liilkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab liikkumisoskuseid
lilkumisharrastuses.

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koost606s paarilise- ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil

harrastustegevuses vdi/ja igapdevases

liilkumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
lilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

5) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himotteid;

7) annab hinnangu enda koostddle
lilkumistegevustes;

8) annab hinnangu enda
lilkumisoskustele ja -ohutusele;

9) seostab liikumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
liikumisharrastuses, erinevates
spordialades ja tantsuliikides;

2) liigub edasi vahendil iseseisvalt
kehaliste vGimete arendamiseks voi
igapaevases liikumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
lilkumistegevustes;

4) mangib sportmangu reeglite jargi;

5) rakendab esmaseid veeohutusalaseid
oskusi;

6) analtusib kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioonide loomisprotsessi;

7) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

8) madistab olulisemaid kehakontrolli
mdjutavaid tegureid ja oskab neid
anallusida;

9) vaartustab turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himotteid;

10) annab hinnangu enda tegevusele
paaris- ja rthmat6os;

11) analiilsib ja annab hinnangu enda
lilkumisoskustele ja -ohutusele;

12) mdoistab erinevate liikkumisoskuste
toimet heaolule ja téovoimele.
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Téapsustus litkumisoskuste valdkonna kohta

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

1) edasiliikkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine lilkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus
ja koostood tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus;
2) oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, plitida, porgatada ja liiia vahendit kae, jala ja vahendiga;

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

Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud labiva teemaga , Tervis ja ohutus” ja lildpdadevustest sotsiaalse ja enesemaaratluspadevusega.
Lilkumisoskuste 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 Gpilase analiils enda liikkumisoskuste kohta. See on otseselt seotud enesemaéaratluspadevuse

toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupddevust toetavad liikumistegevuste koostoised lilesanded.

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED

enda kehalisi vGimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist.

taitmist.

I kooliaste II kooliaste III kooliaste Giilmnaasium

OPITULEMUS OPITULEMUS OPITULEMUS OPITULEMUS

Opilane: Opilane: Opilane: Opilane:

1) sooritab kehalisi vdimeid | 1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab | 1) teab, kuidas on kehalised véimed 1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja -
arendavaid méange ja neid tervise ning igapdevaste seotud tervise ja haiguste meetodeid lahtuvalt isiklikust eesmargist;
harjutusi; tegevustega; ennetamisega; 2) teab erinevaid treenimisvdimalusi

2) seostab peamisi kehalisi | 2) teab kehalisi vdimeid arendavaid 2) modistab kehalisi vGimeid arendavate ja -meetodeid;
vOimeid ja harjutusi; tegevusi ja harjutusi; tegevuste ja harjutuste toimet; 3) koostab kokkulepitud perioodi

3) sooritab kehaliste 3) pustitab luhiajalisi eesmarke 3) pdustitab lhi- ja pikaajalisi eesmarke treeningplaani;
vOimete mootmisi kehaliste voimete lahtuvalt kehaliste vGimete tasemest; | 4) arendab regulaarselt enda kehalist vGéimekust
Opetaja juhendamisel; moodtmistulemuste pdhjal; 4) arendab regulaarselt kehalisi Iahtudes testide tulemustest;

4) annab lihtsa hinnangu 4) arendab enda kehalisi vGimeid vOimeid; 5) mdistab erinevate kehalise vGimekuse testide
enda kehalistele lahtuvalt pistitatud eesmargist; 5) analuusib enda kehalisi voimeid eesmarki;
vOimetele. 5) analiisib 6petaja juhendamisel tervise seisukohalt ja eesmargi 6) annab hinnangu enda kehalistele vdimetele

ja eesmargi taitmisele.




Tapsustus Tervis ja kehalised voimed valdkonna kohta

Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel
tervisega seotud kehalised voimed aitavad ennetada teatud tllpi haiguseid (naiteks aeroobne vastupidavus on oluline, et ennetada siidame- ja vereringehaiguseid) ja toime
tulla igapdevaste tegevustega. Seetdttu on oluline, et dpilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimetega. Opilased saavad teadmised enda
kehaliste véimete kohta kehaliste voimete md6tmiste kaudu. M&6tmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Tervisega seotud kehaliste vGimete m&6tmine toimub regulaarselt ja kindla metoodika alusel. Ainekavaga seotud kehaliste vGimete mootmised on sisse viidud
ka teistes Euroopa riikides nagu Soome, Sloveenia, Ungari ja Portugal. Ainekava jargi toimuksid tervisega seotud kehaliste véimete m&6tmised jargmistest klassides 2., 4., 6.,
8. ja 11. klass. M66tmine toimuks Uhtsete testide kaudu (n= 5-7). MoGtmised ei ole eesmark omaette vaid osa Gppeprotsessist, millega kaasneb kogu valdkonna
dpitulemustega tegelemine, sh teadmised ja oskused kehaliste vBimete arendamisest. Oppeprotsessi juures on oluline suunata &pilast saama teadlikuks oma kehalistest
vOimetest, motlema enda kehalise vormisoleku peale, seda parandama ja sdilitama 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 Gpilane oleks juba kehaliselt vormis. Eesmargid on suunatud protsessile
(teadmised, tegevus, anallils). Vaga tahtis on, et Opilane tunneks ennast hasti ka algtasemel, et tal tekiks huvi ja m&istmine kehalise vormisoleku olulisusest ja selle seosest
tervisega, mis vGimaldab tal teha teadlikke valikuid enda kehalise vormi parandamiseks.

OPITULEMUS

TEGEVUSTE NAITED

- Eesmargi seadmine | Vastupidavus
Painduwvus
Tervist tugevdavad ) —
harjutused, mingud Joud
Oskuseid arendavad Wi
harjutused, mangud ~Al! s
. Koordinatsicon
M&5tmine ' Tasakaal
L — ' Osavus
Tulemuste anallidsimine :




3. KEHALINE AKTIIVSUS

esmast kaitumist nende korral.

liilkumistegevusel saadud vigastuste korral.

I kooliaste Il kooliaste III kooliaste Giimnaasium

OPITULEMUS OPITULEMUS OPITULEMUS OPITULEMUS

Opilane: Opilane: Opilane: Opilane:

1) teab, kui palju peab 1) planeerib kehalist aktiivsust 1) analllsib enda igapdevast kehalist 1) planeerib ja anallilsib enda
kehaliselt aktiivne laps igapaevastesse tegevustesse; aktiivsust; liilkumisaktiivsust ning taidab
igapaevaselt lilkkuma; 2) peab liikumispdevikut lihiajalisel | 2) peab liikumispaevikut valitud perioodi liilkumispaevikut;

2) markab stidamel6o6gi- perioodil; valtel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks; | 2) mdistab erineva liikkumisintensiivsuse
sageduse ja enesetunde 3) moddab enda 3) teab erineva likkumisintensiivsuse méju moju organismile ja leiab endale sobiva
muutust vastavalt sidameldbgisagedust; organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
liilkumistegevusele; 4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi koormuse; 3) annab hinnangu enda kehalisele

3) sooritab liikumiseks subjektiivseid vahendeid enda 4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vGi aktiivsusele toetudes subjektiivsetele
ettevalmistavaid ja kehalise aktiivsuse hindamiseks; subjektiivseid vahendeid enda kehalise ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;
taastumist toetavaid 5) sooritab liikkumiseks aktiivsuse hindamiseks; 4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
tegevusi Opetaja ettevalmistavaid ja taastumist 5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja ja koormusjargseid tegevusi;
juhendamisel; toetavaid tegevusi ja mdistab koormusjargseid tegevusi; 5) rakendab traumade ja haiguste jargselt

4) markab abi vajamist tunnis nende olulisust; 6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku lilkumistegevust ja koormust;
ja kutsub abi ohuolukorras. | 6) teab peamisiliikkumistegevusel sobilikku liikumistegevust ja koormust; 6) ennetab liikumisega seotud riske ja

juhtuda voivaid vigastusi ja 7) teab lihtsamaid esmaabi votteid annab esmast abi.

Tapsustus Kehaline aktiivsus valdkonna kohta

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. M&ddukas voi intensiivne vahemalt 20 minutit jarjestikku toimuv liikumistegevus toetab dppimisvoimet parema keskendumisvdime ja aju hapnikuga
varustatuse kaudu. Valdkonna Opitulemused toetavad erinevate meetodite kaudu dpilase regulaarset tervist tugevdavat kehalist aktiivsust, harjumuse kujundamist olla
kehaliselt aktiivne ja oskust kdituda liilkumistegevustes 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 liilkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile, st et nad sooritavad taastumist toetavad liikkumistegevusi. Opilane on aktiivne osaleja &ppeprotsessis
nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiiiab leida ise lahendusi jne. Opilase kaasatust niitavad neli peamist
tegurit: kditumuslik aktiivsus, emotsionaalne aktiivsus, verbaalne aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus. Oppeprotsessi jooksul on vdimalus kasutada erinevaid kehalist aktiivsust

hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid mddtmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii dpilasele, dpetajale kui ka lapsevanemale.




LIIKUMINE JA KULTUUR

I kooliaste

II kooliaste

III kooliaste

Giimnaasium

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

1) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
liilkumistritusel osalejana,
vaatlejana vGi vabatahtlikuna;

2) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse
pohjal;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa
mangu pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
lilkumisega seotud
kultuuriGritusi;

5) teab ja jargib isiklikku higieeni-
ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult;

7) teab, milliseid véimalusi pakub
liilkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas maarates asukohta
ja suunda;

9) tantsib individuaalselt, paaris ja
rihmas;

10)avastab liikumiskultuuri tantsu
kaudu.

1)

8)

9)

arutleb kogemusest, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimuval liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana v&i vabatahtlikuna;
seostab liikumist, sporti, tantsu ja
kultuuri isikliku kogemuse pohjal;
teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ja sellega seotud
vaartuseid;

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
lilkumisega seotud kultuurilritusi;
maistab isikliku hiigieeni- ja
ohutusnoduete olulisust;

riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

avastab looduskeskkonnas liikumise
voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul maarates asukohta ja
suunda;

tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas;

10) moistab parimustantsu ja kaasaegsete

tantsutehnikate rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri

enesevaljendusvormina.

1) anallsib valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel
saadud kogemuse lile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

2) moistab liikkumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri
osana ja ennast selle kandajana;

3) moistab ausa mangu tdhendust
ja rakendab selle pohimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana;

5) jargib erinevate
liikumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

7) analiisib enda kogemust
lilkumisest looduskeskkonnas;

8) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda kasutades
erinevaid voimalusi;

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

annab hinnangu oma kogemusele
vabatahtlikust tegevusest ja/voi
osalemisest liilkumisiritusel ja
seostab saadud kogemusi isikliku
Uldpadevuste arenguga;

moistab liikumise rolli kultuuri
osana, ennast selle mdjutajana;
seostab ausa mangu p6himdotteid
Uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

mdistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mojutajana;

jargib erinevate liikumistegevustega
seotud isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

annab hinnangu enda kogemusele
lilkumisest looduskeskkonnas;
annab hinnangu enda oskustele
tulla iseseisvalt toime asukoha ja
suuna maaramisel lilkkumisel;
moistab ja motestab
liitkumiskultuuri tantsu kaudu.




Tapsustus Liikumine ja kultuur valdkonna kohta

Valdkonna eesmark on vaartustada liilkumist kultuuri osana. Valdkonna dpitulemuste kaudu dpilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh valjaspool 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 p&himdtete jargimiseks, omandab kogemused viljaspool kooli toimuval
liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana v&i vabatahtlikuna ja liikumisest looduses. Opilane viljendab ennast liilkumise ja tantsu kaudu ja koostd6s kaaslastega, teab enda
vdimalusi olla kultuurikandja vdi -m&jutaja. Valdkonna Opitulemused toetavad kultuuri- ja vaartuspadevuse kujunemist. Kultuuri- ja vaartuspadevus on suutlikkus hinnata
inimsuhteid ja tegevusi Uldkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste inimestega, lihiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja
rahvaste kultuuripdrandiga ning nildiskultuuri 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 vdimaldab suhelda teiste kultuuride esindajatega, rollimangud, kogetu motestamine ja
reflekteerimine. Enesemaaratluspadevuse valja kujunemist toetavad: grupit66d, probleemide lahendamine, 66bimisega matkad, enda tegevuse analiiis.

‘S

OPITULEMUS
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5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

| kooliaste

11 kooliaste

111 kooliaste

GiUmnaasium

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

OPITULEMUS Opilane:

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

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pdhjendab nende

kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;

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

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

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi oma igapaevategevustes.

Tapsustus Vaimne ja kehaline tasakaal valdkonna kohta

Valdkonna eesmirk on, et &pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab véimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Opilane dpib neid harjutusi kasutama valjaspool ppeainet
pingeliste olukordadega toimetulemisel ja mdistab, et ta saab ise enda vaimset ja kehalist tasakaalu méjutada. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline ka igapdevastes

olukordades. Seepérast on tahtis, et kool aitaks kaasa lapsel ja noorel neid kogemusi ja oskusi saada. Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused voivad olla
I6imitud igasse tundi Ghe vdikese osana vdi kasitletud iseseisvas tunnis, et dpilastel tekiks sligavam tunnetus I6dvestuse ja taastumise vdimalustest ning keha ja vaimu

seosest.

OPITULEMUS

Tahelepanu-
harjutused

Hingamis-
harjutused

Meglerahu Keskendumis-
| harjutused harjutused

Kehatunnetus-
harjutused [Vunilu)hdrjuluwu l
Lodvestus-
harjutused
[ Massaaz |
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Tooriihma lilkkmed: Maret Pihu (Tartu Ulikool), Andre Koka (Tartu Ulikool), Kristiina Jirisson (Viljandi Giimnaasium), Anne Vilja (Tartu Veeriku Kool, Eesti
Kehalise Kasvatuse Liit), Ingrit Keerma (Kuusalu Keskkool, Eesti Kehalise Kasvatuse Liit), Pille Juus (Haabneeme Kool), Siret Kruk (Tartu Kroonuaia Kool), Meelis
Stamm (Peetri Kool), Ain Jirisson (Viljandi Gimnaasium)

Ainekava arenduse jooksul on omapoolse sisendi andnud: Pille Liblik (Haridus- ja teadusministeerium), Vello Hein (Tartu Ulikool), Jarek M&estu (Tartu Ulikool),
Lennart Raudsepp (Tartu Ulikool), Anu Sé6t (Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia), Raido Magi (Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia), Kai Kuuspalu
(Eesti Maanteeamet), Kaarel Zilmer (Tallinna Ulikool), Reeda Tuula-Fjodorov (Tallinna Ulikool), Eneli P&ld (Tallinna Ulikool), Maria Jiirim&e (Tartu Ulikool), Leila
Merilo (Tartu Forseliuse Kool), Ott Riisenberg (Tartu Kivilinna Kool, Eesti Kehalise Kasvatuse Liit); Katrin Reinup (Viljandi Gimnaasium); Helen Link (Eestu
Ujumisliit); Sille Vaiksaar (Tartu Ulikool), Maarja Parna (Turba Kool; Rahvusvaheline Kool), Sigrid Tilk (Muraste Kool), Karin Vassil (Kostivere kool); Inge Raudsepp
(AS Innove); Ulle Matsin (Viljandi Giimnaasiumi direktor); Helve Israel (Tartu Variku Kool); Helen Hedblom (Sundsvalli Giimnaasium, Rootsi), Leelo Paju
(Ldanemaa Uhisgiimnaasium), Kaja Orobko (Viljandi Kesklinna Kool), Rena Kruus (Tartu Kivilinna Kool), Tuuli Joa (Pdrnu R3ama P&hikool, Eesti Kehalise Kasvatuse
Liit), Raina Luhakooder (Tallinna Kristiine Glimnaasium, Eesti Kehalise Kasvatuse Liit), Raido Rebane (Tartu Karlova Kool), Tiina Lall (Valga P6hkool), Ullar Loks
(Ldhte Uhisgiimnaasiumi direktor), Stella Taht (kommunikatsioon), Jaak Jalakas (Kunda Uhisgiimnaasium), Kadri Tein (Tartu Kesklinna Kool), Evaliis Seiler (Tartu
Veeriku Kool), Reet Mutso (Viljandi Paalalinna Kool), Riina Alvre (Viljandi Paalalinna Kool), Epp Jalakas (Sisekaitseakadeemia), Kadri Kuusik (Viljandi Jakobsoni
Kool), Aivar Hommik (Viljandi Jakobsoni Kool), Tairo Talvis (Tartu Miina Harma Kool), Jaanus Valjamae (Keila Kool), Thea Turulinn (Tallinna Reaalkool), Madis
Paju (Tartu Ulikooli Akadeemiline Spordiklubi), Marko Mumm (kehalise kasvatuse dpetaja)

Tagasiside: 2018 aastal saadeti ainekava to66versioon erinevatele organisatsioonidele ja kehalise kasvatuse Opetajate ainesektsioonidele tagasiside
andmiseks. Jargnevalt on toodud kokkuvote, kes on ainekavale tagasisidet andnud.

Pohikool
Tagasiside andja
1 Tartu linna ainetihendus — 23 Gpetajat
2 Paikuse Pdhikooli kehalise kasvatuse dpetajad
3 Viljandi Gimnaasium — kehalise kasvatuse dpetajad ja direktor
4 Narva Keeltellitseum
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5 Tartu Kesklinna Kool — kehalise kasvatuse dpetajad

6 Laane-Virumaa ainesektsioon — 12 6petajad 8 erinevast koolist
7 Tervise Arengu Instituut (TAI)

8 Tallinna Kristiine Glimnaasium — kehalise kasvatuse Opetajad
9 IImatsalu P6hikool, Tartu — kehalise kasvatuse dpetajad

10 Johvi PBhikool — kehalise kasvatuse dpetajad

11 Parnu Kuninga Tanava Pdhikool — kehalise kasvatuse dpetajad
12 Voru Kreutzwaldi Kool - kehalise kasvatuse Opetaja,

13 Harkujarve kool - kehalise kasvatuse Opetaja.

14 Narva Keeltellitseum

15 Narva Kesklinna Gimnaasium — 14 Gpetajat

16 Narva Kesklinna Kool — 3 dpetajat

17 Narva Vanalinna Riigikool

18 Narva Paju Kool

19 Narva Eesti Glmnaasium

Glimnaasium

Tagasiside andja

Tartu linna gimnaasiumi Opetajad

Viljandi Gimnaasium

Narva Soldino Glimnaasium

Al W N

Narva Kesklinna giimnaasium
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Narva Vanalinna riigikool

Tallinna Kristiine Gimnaasium

Tervise Arengu Instituut (TAI)

La&dne-Virumaa ainesektsioon

©O©| O N| o O

Narva Eesti GUmnaasium

2016 — 2017 aastal enne kehalise kasvatuse imberkujundamist liikumisdpetuseks koostati pdhjalik kokkuvotte dppeaine uuringutest, hariduseemarkidest ja
uuendussuundatest nimetusega , Lilkkumisdpetuse kontseptsioon. Kehalise kasvatuse imberkujundamine liikkumisdpetuseks”. Eelpool toodud materjal saadeti
2017 aasta kevadel tagasiside andmiseks erinevatele organisatsioonidele ja kehalise kasvatuse ainelihendustele. Tagasiside andsid jargnevad organisatsioonid
ja Bpetajad: Eesti Linnade Liit, Eesti Oliimpiakomitee, Eesti Opilasesinduste Liit, Kaitseministeerium, Maaeluministeerium, Rahandusministeerium,
Siseministeerium, Tallinna Ulikooli Loodus- ja terviseteaduste instituut, Opetajate Uhenduste Koostédkoda, Tartu Variku Kooli 8petaja Helve Israel, Rakke Kool
Opetaja Janar Riickenberg. Liihikokkuvdte tagasisidest on toodud jargnevalt.

Eesti Linnade Liit: Toetame Haridus- ja Teadusministeeriumi lahenemist, sooviga asendada kehtiv kehalise kasvatuse ainekava dpetusega, mis on suunatud elukestva
liikumisharjumuse kujunemiseks. Leiame, et dppekava muutmine iseenesest ei muuda midagi, kbik algab kodust, suhtumisest liikumisse ja p&hiline kiisimus on &petaja, kuidas
tema t6otab. Samas sport ja liilkumine eeldavad staadione, vimlaid ja ujulaid. Selles mottes teevad muret renoveerimist vajavad staadionid, véimlad ja ujulad. Kahjuks on tegu
KOVile vdga kuluka valdkonnaga. Ning haid lahendusi on raske leida. Ka p6hikooli vorgustiku korrastamise maarus ja ka gimnaasiumivlrgu korrastamise maarus ei pea
vBimla ja ujulaga seotud kulusid abikdlblikeks.

Esitas 4 vormilist mérkust, 11 kommentaari. Need on peamiselt seotud vajadusega muuta dpetajate mdtteviisi dppe korraldajatena ja dppimisele tagasiside andjatena.

Eesti Olumpiakomitee: kehalise kasvatuse kaasajastamise vajalikkus liikumisdpetuseks on édra toodud Riigikogu otsuses ,,Eesti spordipoliitika pohialused aastani 2030”.
Eesti Oliimpiakomitee on olnud kaasatud liikumisGpetuse kontseptsiooni koostamise protsessi ning kooskdlastame esitatud teksti.

Eesti Opilasesinduste Liit: Liikumisdpetuse kontseptsioon on hésti dra kaardistanud hetkel kehalise kasvatuse ainega seotud murekohad ja pakkunud labi uue
lilkumis@petuse kontseptsiooni sellele lahendused, mida EQEL kindlasti toetab. EQEL toetab eriti ettepanekuid, mis puudutavad dppijakeskset ldhenemist, hindamisstisteemi
Uimbervaatamist, véljundipdhist lahenemist ning Gpetajate professionaalse taseme tdstmist ja arendamist. Tervitame eriti, et suures osas on keskendutud ka Opilaste hindamise
probleemidele, sest hetkel on palju ebameeldivust antud dppeaine osas olnud just nimelt hindamise téttu.

Esitas 3 kusimust, mis on seotud Opetajate tdienduskoolituse vajadusega, tervisliku toitumisega, digilahenduste kasutuselev6tuga monitoorimise eesmargil.

Kaitseministeerium: toetab kavatsust muuta praegune kehalise kasvatuse Gpe liikumisdpetuseks, et suunata noori senisest rohkem ea- ja véimekohaselt lilkuma. Leiame, et
liikumisdpetus avaldab positiivset mdju riigikaitse arengule, sest iseseisva kaitsevoime uiheks oluliseks aluseks relvastuse kdrval on ka terve rahvas.
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Esitas ettepaneku: soovitame glimnaasiumiastmes Gpilaste kehaliste vBimete arengu jalgimisel kasutada tihe véimalusena Eesti kaitsevée ldfiidsilist testi, mis annab
noormeestele ja neidudele varakult ettekujutuse ajateenistuse flusilisest koormusest. Seejuures peame oluliseks, et normidest ei kujuneks dpilase kehalise arengu peamist
hindamisvahendit, mis v0ib kaitsevéeteenistuse ja seal kogetava fuusilise koormuse suhtes tarbetuid hirme tekitada, vaid pigem soovituslik juhendmaterjal.

Maaeluministeerium: kontseptsioonile ettepanekuid praeguse kehalise kasvatuse 6ppe nitdisaegseks liikumisdpetuseks ei ole.
Rahandusministeerium: eemaldada kontseptsiooni lisast 6 16ik, mis ré&gib ujumise algbpetuse rahastamisest, kuna see ei ole enam aktuaalne.
Siseministeerium: Oleme sarnaselt Teiega seisukohal, et kehalise kasvatuse aine kujundamine liikumisopetuseks on vajalik ja jatkusuutlik.

Esitas ettepaneku kaasata P&asteameti esindajad ekspertidena liikumisdpetuse ainekava véljatootamisse, Opetajate koolitusse ning avalikku diskussiooni ja kommunikatsiooni
ja tegevuskava peatiikis 8 olevat tabelit 1 tdiendada ja nimetada kaasatud osapoolena ka Paasteamet.

Tallinna Ulikooli Loodus- ja terviseteaduste instituut: Pikaajalise kehalise kasvatuse Gpetajate koolitajana ning algupérase kehalise kasvatuse liikumispetuseks muutmise
idee algatajatena toetame dppe kaasajastamise eesmarki. Tegemist ei oleks lihtsalt nime muutmisega, vaid nii eesmarkide kui nendeni viivate tegevuste vastavusse viimisega
kaasaegse uhiskonna vajadustele.

Esitas 6 kiisimust seoses kontspetsiooni arusaadavamaks muutmisega.

Opetajate Uhenduste Koostédkoda: Uldine foon kontseptsioonile on positiivne, liikumise vajalikkuses ei kahtle keegi ja jarjest enam digitaliseeruvas tihiskonnas on
liilkumisharrastuse v8imestamine vaga olulisel kohal. Selles kontseptsioonis on palju sellist, mida k&esolevate vahenditega ja v8imalustega realiseerida ei ole v@imalik. llusad
motted ei pane Gpilasi liikuma ning harjumuspérast eluviisi muutma.

Kirjalikud ja suulised kommentaarid ning ettepanekud on inimesedpetuse-, kehalise kasvatuse-, klassi-, fiilisika- ja informaatikadpetajatelt, arutelus osalesid lisaks veel keele-,
kasitoo/t600petuse, ajaloo- Uhiskonna jt henduste esindajad.

Esitati 6 pShimattelist kiisimust, 13 teksti tdpsustavat kiisimust.
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