LiikkumisGpetuse ainekava PShikool

Ainevaldkond ,,Liikumisdpetus*
1. ULDALUSED
1.1. Liikumispidevus

Liikumisdpetuse peamine eesmérk pohikoolis on terve ja liikkuva inimese kujunemine, kellel on
litkkumise suhtes positiivne hoiak, litkumisharjumus ja oskused tegeleda liikumisharrastusega.
Opilasi aktiivselt kaasav dppeprotsess toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks,
litkkumist nautivaks inimeseks {ild- ja liikumisdpetuse pddevuste ja Oppeainete 10imingu kaudu.

Selle tulemusel kujuneb dpilasel liikumispddevus, mis on elukestva litkumisharrastuse aluseks.

Liikumispéadevus —litkumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised, kogemused ja
hoiakud. Litkumispadevust arendav dpetus toetab dpilase kujunemist nii, et pohikooli 1opetaja:

> liigub rodmuga ja on saanud positiivse kogemuse liitkumisest;

» on omandanud mitmekiilgsed liikumisoskused ja -kogemused, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;
moistab tervise ja kehaliste vOimete seost;
on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pShimdtteid;

védrtustab liitkumist ja sporti kultuuri osana ning ennast selle kandjana;
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mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toimetulemisel.

1.2. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumispédevust kujundatakse viie valdkonna dpitulemuste kaudu. Opitulemusteni jdudmine on
koolidele paindlik ja vdimaldab arvestada kooli kultuuri, Opilaste huvisid, traditsioone,
oppekeskkonda ja -tegevusi. Liitkumispadevuseni joudmisel on oluline arvestada, et dpitulemused
on seotud nii dppeprotsessiga kui ka —tulemusega, kusjuures teatud juhtudel peegeldab dpitulemus

protsessi. Jargnevalt on toodud viie valdkonna kirjeldused:

1. LIIKUMISOSKUSED. Liikumisoskuste omandamine toimub nelja litkumisoskuste alariihma
kaudu:

1) Edasiliikumisoskused: kondimise-, jooksmise-, hiippamise-, ronimiseoskus, oskus litkuda
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rliitmis- ja muusikas ja koostods teistega. Ujumiseoskus.
2) Vahendil liikumisoskus: oskus liikuda vahendil.

3) Vahendi Kisitsemisoskused: oskus visata, piilida, porgatada ja liilia vahendit kie, jala ja

vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites ja liikumisel: oskus sdilitada tasakaalu asendis, liikumisel

ja nende kombinatsioonides

Liikumisoskuste valdkonnas tegeletakse koikide oskustega kooliastme jooksul eesmairgiga, et
Opilane omandab mitmekiilgsed litkumisoskused. Liikumisoskuste dppimisel ja omandamisel

seostatakse Opitavat selle kasutamisega véljaspool dppetundi.

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED. Opilane omandab teadmised tervisega ja oskustega
seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Tervisega seotud kehaliste voimete nagu
aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus modtmine toimub kdikidel dpilastel vihemalt iiks kord
kooliastme jooksul. Selle peamine eesmirk on, et Opilased oleksid teadlikud enda tervisega seotud
kehalistest vOimetest ja see motiveeriks neid enda kehalisi voimeid arendama. Lisa eesmérgiks on
saada regulaarset tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehalistest voimetest. Tagasiside on
individuaalne ja ei ole hinde panemise aluseks vaid teadlikkuse tdstmiseks kehalisest
vormisolekust. Kehaliste voimete mootmise tulemusi analiiiisitakse nii, et see tostaks Opilase
motivatsiooni enda arendamiseks ning toetaks objektiivselt enesehinnangut. Peetakse kinni
individuaalse ldhenemise pOhimdttest ja jélgitakse tundlike isiklike teemade késitlemisel
konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Mirgatakse Opilasi, kes mingil pohjusel ei ole teistega koos
sooritusi valmis tegema ning sellise Opilasega suheldakse, toetatakse ning talle antakse
individuaalse sooritamise voimalusi, suunatakse teda arenema enesekindlamaks.

3. KEHALINE AKTIIVSUS. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne dppeprotsessis osaleja. Opilased, kelle tervislik
seisund ei vdimalda koiki litkumisdpetuse tegevusi teha vai suurel intensiivsusel litkuda osalevad
litkkumisdpetuses nii, et nad on kaasatud tervislikule seisundile vastavalt. Tundi planeerides
arvestatakse, et Opilaste kehalise aktiivsuse tase tunnis soltub ka sellest, kas dpilane vajab
haigusest taastumiseks aega. Koolis moeldakse ldbi, kuidas konfidentsiaalne terviseinfo, mida

litkkumisdpetuse Opetaja oma t66 kavandamiseks voib vajada, onnestuks 14bi usaldusliku suhte
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koduga Opetajani tuua. Opetaja aitab usaldusliku suhte tekkimisele kaasa teavitades
lapsevanemaid juba Oppeperioodi alguses, millised on vdimalikud Oppeiilesanded
litkkumisdpetuses tervisliku erivajadusega Opilastele.

4. LIKUMINE JA KULTUUR. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
véljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Labivad eesmérgid on: ohutu litkumine ja
isiklik hiigieen, kogemused véljaspool kooli toimuvalt liitkumis- voi spordiiirituselt osaleja voi
vabatahtlikuna, ausa méingu pdhimdtete jargmine, loodusliikumine ja teadmised liikkumis- ja
sporditraditsioonidest. Opetaja kujundab jdrjepidevalt enda eeskujuga viirtusi ja hoiakuid.
Opilase isiklike hiigieeniga seotud harjumuste korrigeerimine toimub delikaatselt nii, et see ei
riiva  Opilase eneseviirikust. Uks osa liikumisega seotud kultuurist on suhtlemiskultuur.
Liikumisdpetuse tundides on oluline olla tdhelepanelik Opilaste omavahelise suhtlemiskultuuri
suhtes. Opetajal on oluline vdtta aega ebasobiva kiitumise positiivses suunas korrigeerimiseks.

5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL. Opilane omandab teadmised ja oskused, kuidas
hoida vaimset ja kehalist tasakaalu ja mdistab, et saab ise enda vaimset ja kehalist seisundit
reguleerida. LiikumisOpetuse Opetajal on oluline modista vaimse ja kehalise tasakaalu
saavutamiseks sobilike harjutuste dpetamist ja koolis arendada liitkumisdpetuse Opetajate vastavaid

professionaalseid padevusi.

1.3. Uldpidevuste kujundamine liikumisdpetuse kaudu

Liikumisdpetuse kaudu toetatakse teadlikult ja jérjepidevalt kdiki tildpddevusi. Selleks on oluline

planeerida nende arendamine dppeprotsessi iihe osana ja neile teadlikult aega jétta.

1) Kkultuuri- ja viidrtuspaddevus — litkumine ja sport kultuuri osana; loodusliikumine;
kokkupuude teiste kultuuride ja nende litkumistavadega; liikumisega seotud
tunniviline tegevus; litkumise- ja kultuuritraditsioonid paikkonnas ja iihiskonnas;
litkkumise seostamine erinevate kultuurindhtustega (teater, muusika, film jne);

2) sotsiaalne- ja kodanikupidevus — koostd0 teiste inimestega erinevates
situatsioonides; enda tervise eest vastutuse vOtmine; arvestamine teiste inimeste
erisustega; kogemuste ja sotsiaalsete oskuste seostamine isikliku arengu ja vdimaluste
laienemisega tooturul;

3) enesemidratluspidevus — enda tugevate ja norkade kiilgede teadvustamine;

suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma liikumisharjumisi ja vdimekust; tahe
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analiitisida enda liitkumistegevust ja tulemust, ning ennast litkuva inimesena;
eneseanaliiiis lisaks Oppeaine spetsiifilisele keskendub ka inimesele kui tervikule -
mida sain teada endast kui inimesest tdnu litkumisele;

4) opipddevus — Oppimise eesmirgistamine ja tdhenduse loomine; erinevate
Opistrateegiate kasutamine enda oskuste arendamiseks ja litkumisharjumuse
kujundamiseks; litkumisalane loovt6d;

5) suhtluspadevus — koostddle suunatud tilesanded ja tegevused, mis toetavad iihiselt
uute teadmiste ja oskusteni joudmist; paaris- ja rithmategevused iihtsete eesmérkide
saavutamiseks; erinevad rollid rithmas;

6) matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane pidevus — kehaliste vOimete ja
kehalise aktiivsuse modtmine ja analiilis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine
litkkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse modtmiseks, soorituse parandamiseks ja
analiilisiks, sh seoste loomine ja jérelduste tegemine.

7) ettevotlikkuspidevus — uute ideede loomine ja ellu viimine; litkumisega seotud
projekti tegevused, sh ka litkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda kujundavad; loovt6od
Jne;

8) digipidevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakendused.

1.4 Liikumisopetuse 16iming teiste Oppeainetega
Liikumispédevust kujundatakse dppeainete omavahelise 10imingu kaudu.

Keel ja kirjandus. Liikumisalased mdisted ja terminoloogia, selle kasutamine suulise ja kirjaliku
eneseviljendusvahendina.

Voorkeeled. Suhtlemine vdorkeeles liikumistegevuse kédigus; liikkumisalane vddrkeelne
terminoloogia; voorkeelsete infoallikate kasutamine litkumisalase info otsimiseks.

Matemaatika. Matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine litkumisega.

Loodusained (loodusdpetus, bioloogia, geograafia, fiilisika, keemia). Liikumise seos erinevate
loodusainete teemade ja mdistetega. Rohuasetused on toitumise ja litkkumise seosel, inimese tugi-
ja litkumiselundkonnal ja liikumise mojul tugi- ja liikumiselundkonnale.

Sotsiaalained (inimesedpetus, ajalugu, ihiskonnadpetus). Liitkumistegevused toetavad moistmist

sotsiaalainete teemadest rohuasetusega liikumisega seotud minapildi ja enesehinnangu
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kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel, stressi ja pinge ennetamise ja maandamise
voimalustel, inimese litkumisharrastusega seotud huvidel ja litkkumise olulisusel nii fiilisilisele,
vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

Tehnoloogia (t600petus, kisitod ja kodundus, tehnoloogiadpetus). Loiming toetab endale
litkumis- ja spordivahendite loomist.

Kunst ja muusika. Liikumine kui kunst. Liikumise ja muusika iiksteist toetavad seosed: litkumine
muusikas, liitkumise loomine vastavalt muusikale.

1.5. Labivate teemade rakendamine

Libivad teemad on aineiilesed ja késitlevad iihiskonnas tdhtsustatud valdkondi ning voimaldavad
luua ettekujutuse iihiskonna kui terviku arengust, toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi

erinevates olukordades rakendada. Libivad teemad on:

1) elukestev dpe ja karjdéri planeerimine — dppeaine toetab dpilase teadlikkust litkumisega seotud

kutsevalikutest ja tervise hoidmise tdhtsust igas eluvaldkonnas;

2) keskkond ja jatkusuutlik areng — Oppeaine toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist
erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka viliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas;
3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus — Oppeaine toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja tihiskonnalitkmeks koostdiste ja ettevotlikkust toetavate
iilesannete kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda seostavate

litkumisiirituste kaudu;

4) kultuuriline identiteet — dppeaine toetab dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes
véadrtustab litkkumist kultuuri osana, sh teab omakultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab
teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo viltel (nt muutused nais- ja meessoo spordialades;

traditsiooniliste spordialade muutumine jne).
5) teabekeskkond — dpilane suudab kriitiliselt analiilisida liikumisega seotud infot;

6) tehnoloogia ja innovatsioon — dpilane kasutab tehnoloogiaid eesmargipdraselt (nt objektiivse

info saamine video voi kehalist aktiivsust mdotvate rakenduste vahendusel);

7) tervis ja ohutus — litkumisdpetuse valdkondade Opitulemused toetavad Opilase kujunemist

vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flitisiliselt terveks iihiskonnaliitkmeks;

5
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8) wviidrtused ja kolblus — Oppeaine toetab iihiskonnas {ldtunnustatud véértuste ja
kolbluspdhimdtete  kujunemist ldbivalt dppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa méngu

pOhimdtete jérgimise ja dpetaja eeskuju kaudu.

1.6. Oppetegevuste kavandamine ja korraldamine

Toetudes riiklikus ainekavas toodud Opitulemustele koostab iga kool omanidolise ainekava
arvestades paikkondlikke vdimalusi, traditsioone, huvisid, {ihiskonna muutusi. Opitulemused on
kirjeldatud valdkonniti arvestades eakohasust ja individuaalsust. Tundide korraldamine ldahtudes
Opilaste arvust, vdimekusest, soost toetub eelnevale ja ldahtub pohimdttest, et iga kool korraldab

oppe parimal voimalikul viisil.

Oppeprotsess on iilesehitatud selliselt, et vdimaldab vastata kiisimusele, milliste eesmérkide nimel
tegevused toimuvad ja kuidas on need seotud elukestva liikumisharrastusega. Opilase
eneseanaliiiis on dppeprotsessi loomulik osa. Opilane koostab lithikese eneseanaliiiisi ldbivalt

oppeprotsessi jooksul, kuid pdhjalikuma eneseanaliilisi vahemalt kord dppeaasta jooksul.

LiikumisOpetuse ainekava lahutamatu osa on Oppeprotsessi kirjeldus, mis toob vilja nii
kasutatavad moisted, Oppeprotsessi korralduslikud alused, Opetaja tegevuse pohimodtted ja

Oppesisu ndited.

Opetaja juhib dppeprotsessi nii, et dpilane on motiveeritud liikkuma ning mdistab selle seost

tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel.

Liikumisdpetus on kohustuslik Oppeaine pdhikooli kdikides kooliastmetes. Taotletavate
opitulemuste ja Oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik néddalatundide jagunemine
kooliastmeti.

I kooliaste — 8 nddalatundi

II kooliaste — 8 niddalatundi

III kooliaste — 6 nédalatundi

Nédalatundide jagunemine kooliastmete sees méératakse kindlaks kooli 0ppekavas arvestades, et
taotletavad Opitulemused ja Oppe- ja kasvatuseesmaérgid on saavutatavad.

1.7. Oppimist toetav hindamine
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Oppimist toetav hindamine on dppeprotsessi osa ja koosneb kujundavast ja kokkuvdtvast
hindamisest. Kokkuvdtval hindamisel ldhtutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta
sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist. Erinevatele osapooltele on perioodi

alguses selge, millise dpitulemuse poole, milliste Opiiilesannetega liigutakse.

Hindamiskriteeriumid on seotud Opitulemustega, s.t hindamise kaudu antakse tagasisidet
oppeprotsessi jooksul omandatud teadmiste, oskuste, protsessi ja selle tulemusel toimunud arengu

kohta. Arengu all moeldakse dppeprotsessi tulemusel toimunud muutusi.

Opitulemusteni joudmiseks ja nende tagasisidestamiseks on piisavalt aega. Oppimise
siivendamiseks kasutatakse Oppeprotsessi jooksul lisaks Opetajapoolsele hindamisele ka enese

hindamist.
Uks osa kooliastme kokkuvdtvast hindamisest on dpilase eneseanaliiiis.
1.8. Fiiiisiline opikeskkond

Koolipidajal on oluline tagada litkumispddevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja

oppevahendid. Liikumisdpetusetunnid korraldatakse:

> sise- ja Guekeskkonnas;

> sisekeskkonnas viiakse tunnid ldbi ruumides, mis voimaldavad saavutada ainekavas toodud
Opitulemusi. Nendeks on vdimla, ujula, aula, klassiruumid voi muud ruumid, mis on
kohandatud vastavaks tegevuseks;

> Ouekeskkond toetab Opitulemusteni joudmist ja liikumisdpetuses omandatud oskuste
kasutamist ja arendamist pakkudes mitmekesiseid litkumisvoimalusi erinevatele
vanuserithmadele;

> nii, et Opilastel on vOimalus kasutada roivistuid ning pesemisruume.

2. AINEKAVA
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2.1. Liikumisopetus

2.1.1. Liikumisopetuse dpitulemused I kooliastmes

LIIKUMISOSKUSED

I kooliastme 16puks opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskuseid harjutustes ja liikumisméngudes erinevates keskkondades, riitmi
ja muusika saatel, tantsulistes litkumistes, koosto0s paarilise- ja riihmaga;

2) oskab liikuda tuttavas keskkonnas médrates asukohta ja suunda;

3) oskab liikuda vahendil harjutustes ja liikumismédngudes;

4) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liitkumise pdhimdtteid;

5) oskab kisitseda vahendit harjutustes ja litkkumisméngudeks;

6) arvestab kaaslastega litkumisméngudes ja harjutuste sooritamisel;

7) oskab hoida tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) kirjeldab enda liikumisoskuseid;

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

10) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED

I kooliastme 16puks dpilane:

1) oskab modta dpetaja juhendamisel kehalisi voimeid.

KEHALINE AKTIIVSUS

I kooliastme 16puks dpilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates keskkondades:
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt litkuma;

2) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

3) oskab mirgata abi vajamist ja kutsuda abi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

I kooliastme 16puks opilane:

1) oskab kirjeldada kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel

osalejana voi vaatlejana;
2) teab ja jdrgib iildiselt ausa midngu pohimotteid;

3) oskab nimetada Eesti sportlasi ja liikumisiiritusi;
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4) teab ja jirgib isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
5) oskab valida sobiliku riietuse liikumiseks erinevates keskkondades;
6) teab, milliseid vdimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

7) kirjeldab liitkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
I kooliastme 16puks dpilane:

1) oskab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

2.1.2. Liikumisopetuse opitulemused II kooliastmes

LIIKUMISOSKUSED

IT kooliastme 1dpuks dpilane:

1) kasutab edasiliikumisoskuseid litkumismédngudes ja spordialades erinevates keskkondades;
riitmi ja muusika saatel; tantsulistes litkumistes, erinevates tantsuliikides, koostdods paarilise- ja
riihmaga;

2) teab edasiliikumisoskuseid litkumisharrastuses ja spordialades;

3) oskab liikuda vahendil edasiliikumisviisina;
4) oskab liitkuda linna- ja loodusmaastikul méiérates asukohta ja suunda;

5) oskab késitseda vahendit litkumiskombinatsioonides ja -méngudes, spordialades ja lihtsustatud
sportméngudes;

6) analiiiisib enda koost6dd lihtsustatud sportméngudes;

7) oskab koostada kehaasendite ja liitkumiste kombinatsioone;

8) teab kehahoiu ja -asendite pohimotteid ja terminoloogiat;

9) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

10) analiitisib enda litkumisoskuseid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

IT kooliastme 1dpuks Opilane:

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

2) arendab juhendamisel individuaalseid kehalisi voimeid mddtmistulemustele tuginedes;
3) oskab seada liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete mddtmistulemuste pohjal ja tegutseb

eesmarkide tditmise nimel;
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4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid isikliku tervise seisukohalt;

5) oskab seostada harjutuste ja tegevuste iseloomu kehaliste voimetega.

KEHALINE AKTIIVSUS

IT kooliastme 1opuks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates keskkondades:
1) teab, kuidas ja millises mahus planeerida kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) oskab mddta enda pulssi ja anda subjektiivset hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;

4) oskab kasutada lihtsamaid tehnoloogilisi vahendeid ja liikumispédevikut liihiajalisel perioodil
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi ja moistab selle olulisust;

6) teab esmaabi andmise esimesi etappe.

LIIKUMINE JA KULTUUR

IT kooliastme 16puks Opilane:

1) oskab arutleda kogemuse pohjal, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

2) teab ja rakendab ausa mingu pdhimotteid ja sellega seotud véirtuseid;
3) oskab nimetada rahvusvahelisi sportlasi ja litkumisiiritusi;

4) moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

5) oskab liikuda looduses vastutustundlikult;

6) oskab seostada litkumist ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

IT kooliastme 1dpuks dpilane:

1) oskab sooritada Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

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

2.1.3. Liikumisopetuse opitulemused III kooliastmes

LIIKUMISOSKUSED

IIT kooliastme 16puks Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskuseid tervisetreeninguna, spordialades, riitmi ja muusika
saatel, tantsulistes litkumistes, erinevates tantsuliikides, koostd0s paarilise- ja rithmaga.

2) oskab seostada edasiliikumisoskuseid vaba aja harrastustegevuse voi spordialaga;
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3) oskab liikuda vahendil harrastustegevuse voi treeninguna;

4) oskab liikkuda mitmekesisel maastikul méiédrates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voOimalusi;

5) oskab késitseda vahendit erinevates liitkumiskombinatsioonides, spordialades ja lihtsustatud
sportméngudes;

6) analiilisib enda tegevust vdistkonnaméngijana;

7) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;

8) rakendab ohutu asendite ja litkumise pohimotteid;

9) analiiiisib ja annab hinnangu enda liitkumisoskustele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

IIT kooliastme 16puks Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

2) pistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke 1dhtuvalt enda kehaliste voimete tasemest ja arendamise
vajadusest;

3) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades;

4) analiiiisib endale piistitatud eesmérgi tditmist.

KEHALINE AKTIIVSUS

IIT kooliastme 18puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja vabal ajal;

1) oskab anda hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;

2) teab erineva litkumisintensiivsuse modju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

4) oskab pidada litkumispdevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse jélgimiseks;

5) oskab rakendada taastumiseks traumade ja haiguste jérgselt sobilikku liikumistegevust ja
koormust;

6) teab, millised vigastused voivad liikkumistegevustel juhtuda;

7) oskab onnetuse korral tegutseda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

IIT kooliastme 16puks Opilane:

1) analiitisib véljaspool kooli saadud kogemust liikumistiritusel, kus ta osaleb osalejana voi

vabatahtlikuna;

2) mdistab ausa médngu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid,
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3) moistab rahvuslike litkumisiirituste ja —traditsioonide olulisust kultuuri osana;
4) jargib erinevate liikkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
5) oskab arvestada looduskeskkonnas litkumise erinevate tingimustega;

7) arutleb liitkumise ja kultuuri seoste ja enda kui kultuurikandja rolli iile.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

IIT kooliastme 16puks Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi erinevates olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.
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