Kinnitatud Tartu Vaba Waldorfkooli Seltsi juhatuse koosolekul
27.03.2017

Ainevaldkond LIIKUMINE
LIIKUMINE GUMNAASIUMIS

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Gilimnaasiumi Iopetaja:

» védrtustab elu ning moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ja tunneb rodmu
litkumisest/sportimisest;

* tunnetab litkumise ja sportimise moju organismile;

» suudab analiilisida enda ja kaaslaste tegevust ning parandada oma tulemusi;

* liigub/spordib reeglistikku, ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides, teab, kuidas kéituda
sportimisel esineda vdivates ohuolukordades;

* tunneb tdhtsamate sportméingude reegleid ning méarusi;

* tunneb oma kehalisi vdimeid ja vdimalusi; omab teadmisi, oskusi ja kogemust
litkumise/tervisespordi iseseisvaks harrastamiseks sise- ja vilistingimustes;

» suudab objektiivselt hinnata oma kehaliste vOimete taset ja kasutada sobivaid vahendeid
ning meetodeid nende arendamiseks;

» liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda siilitades;

* on koostoovalmis, suudab juhendada oma kaaslasi lihtsamate kehaliste harjutuste
sooritamisel;

* on kursis Eestis ja maailmas toimuvate spordisiindmuste ning tantsuiiritustega;

* omab teadmisi kehakultuuri arenguloost Eestis ja maailmas, mdistab kehakultuuri osa
tdnapdeva iihiskonnas.

Ainevaldkonna Kkirjeldus
Ainevaldkonda kuulub:
* kehaline kasvatus (10.—12. klass)

Liikumine saab uue hoo, kui giimnaasiumiikka joudnud noor inimene hakkab tunnetama oma
keharaskust. Ringlemine ja vonkumine vdimaldavad tajuda liikkumise seost tunnetega. Hoo
teadlik valitsemine, podrlevast litkumisest suuna leidmine on otseseks abiks kehalisele
osavusele.

10. klassis on noor inimene kogenud oma raskust ja {imbrust ning suudab iseendale suunda
anda. 11. klassis hakkab ta tajuma seost litkumise ja motlemise vahel. Liikumiskdikude
labindgemine ja tunnetamine, vormi, diinaamika ja riitmi teadlik haaramine peavad andma
voime vdhehaaval iile votta vastutust oma kehalise ja sportliku tegevuse eest.

12. klassi noored jduavad vilja teadliku liikumiselamuseni. Opilastel on olemas iilevaade
koigist koolis dpitud spordialadest ja nad on vdimelised sooritama kehalise kasvatuse eksami.

Uldpédevuste kujundamine

Viirtuspiadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jitkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvdirtuseks, mille hoidmise
nimel tuleb Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste
poolt loodud materiaalsete vaértuste vastu Opetab sddstvat suhtumist keskkonda.



Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt voistlusmééruste tditmist.
Ausa mingu pdhimotete tdhtsustamine ja jirgimine koiges ja koikjal toetavad humaanse,
kolbelise isiksuse kujunemist. Koostod kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Sotsiaalne padevus on dpilase oskus moista oma tegevuse voimalikke tagajirgi ning jélgida/
kontrollida oma kditumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik,
abivalmis jne.

Eneseméératluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning
véltida ohuolukordi.

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOoimete taset ning seada eesmérke ja valida tundides Opitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t60vdime tiiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab dpilasi sellekohast infot hankima.

Suhtluspddevuse arengut soodustab spordi- ja liikumisalase oskussonavara kasutamine,
sonaline enesevéljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspadevuse arengut soodustab oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi;
plistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise. Kehalises kasvatuses Opib dpilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja
toovoimet, kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toOvOime
parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset leidev koostdd Opetab Opilast arukaid riske vottes
toime tulema.

Libivad teemad

Libivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdédri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve, omandama jarjepidevalt uusi liikumisalaseid teadmisi ja
oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama todvoimet. Voimekuse ja siigavama huvi
ilmnemisel spordi ja/vdi likkumisharrastuse vastu suunatakse dpilast tema tulevase kutsevaliku
tegemisel, tema karjdari kujundamisel.

Liabiva teema ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng” kisitlemist toetatakse kehalises kasvatuses
kohustuslike ja valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus
védrtustab keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise
harrastajaks.

Libiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” kaudu toetatakse dpilaste soovi tunnivélise
litkkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia ldbi spordi- ja liitkumistiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate liitkumis- ja treeningrithmade tegevust.

Labiva teema ,Kultuuriline identiteet” raames hoiab Opilane end kursis toimuvate
spordivoistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning moistab
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Eesti sportlaste eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane
opib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma
rahva kultuuri ja védrtustab noorte ja tlldtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning
UNECO maailmapérandi nimekirjas.

Teema ,,Teabekeskkond” kaudu suunatakse Opilast leidma, koguma ja analiilisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja litkumisharrastuse kujundamiseks ja
teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendused seostuvad kehaliste vdimete
niitajaid puudutavate materjalide kogumise, analiilisimise, vOrdlemise ja jarelduste
tegemisega, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja
vahendeid.

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning Opilase
vadrtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike ja valikkursuste ning tunnivilise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Nimetatud
teema vOimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse (liikumise/sportimise) tdhtsust tervisele
ja kujundada oma litkumisharrastust.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus” seostub spordis ausa méingu pohimotete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivilises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja jargimine igapievaelus toetab kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Hindamine
Hindamisel arvestatakse Opilase tervislikku seisundit, kehalist arengut ja individuaalsust. 10.—
12. klassi Opilasi hinnatakse nii numbriliselt kui ka sonaliselt.

* Sportméngudes hinnatakse méngureeglite tundmist, oskust kasutada vahendeid (pall,
reket, hokikepp), aktiivsust méngudes, arengut antud sportméngus.

» Kergejoustikus hinnatakse kehalist arengut, vahendite (kuul, ketas, oda) kasutamise
oskust, hiippevdime ja kiiruse arengut, kergejoustikualade tehnikat.

* Voimlemises hinnatakse elementide sooritamise puhtust, vahendite (rdngas, hiipits)
kisitsemise oskust, koordinatsiooniharjutuste sooritamist.

* Tantsudes hinnatakse tunnis kaasategemist, tantsude selgekssaamist, harjutamise
intensiivsust.

» Uisutamises hinnatakse uisutamisoskust (libisemist) ja elementide sooritust, samuti
uute elementide omandamist.

Opilastel on vdimalik saada hindeid igas tunnis (aktiivsuse, elementide soorituse, arengu
eest). Opilased, kes dppeveerandi jooksul ei saa tunnis osaleda vahetusriiete puudumise tdttu
iile kahe korra, teevad need tunnid jirele suvevaheajal pikendatud oppet6d ajal. Tervislike
probleemidega Opilased votavad tundidest osa ja teevad kaasa vastavalt oma suutlikkusele ja
tervislikule seisukorrale. Opilane v&ib oma hinnet parandada seni, kuni ta ise ja ka dpetaja
sooritusega rahule jaavad.

Hinne 5 — tehniliselt dige sooritus, aktiivsus tunnis, uue elemendi omandamine.
Hinne 4 — tehniliselt mittetdielik sooritus, vidhene aktiivsus tunnis.
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Hinne 3 — elementide sooritamine, viga vaike aktiivsus tunnis.

Hinne 2 — elemendi mittesooritamine, tunnis mittekaasategemine.

Hinne 1 — pdhjuseta sooritamata harjutused (nditeks mitteosalemine tundides ilma mdjuva
pohjuseta).

10. klass

Oppesisu

Voéimlemine: kangil hootdus, sammbhiipped, tirelid, hiippega tirel ette.

Aeroobika: erinevad harjutused muusika jérgi, harjutustekombinatsioonide koostamine.
Tants: valss, samba, rumba.

Kergejoustik: jooksuharjutused, tdkkejooks, kdrgushiipe, kettaheide. Sportmangud.
Vorkpall, korvpall, saalihoki.

Uisutamine: podrded, ’8” sooritamine, hiipped iile takistuste.

Lo6iming teiste ainetega

Isikliku hiigieeni, tervise ja tervishoiu teemad ldimuvad inimesedpetuses ja esmaabis
Opitavaga. Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased loendamis-, arvutamis- ja
mootmisoskust — siin on seos matemaatikaga. Nad on kohtunikena abiks spordipdevadel.
Muusikaga haakuvad riitmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul litkumisel ja
orienteerumisel kasutatakse geograafias omandatud teadmisi. Fiilisikateadmised aitavad
moista inimkeha litkumise piire ja voimalusi. Tehnikaid ja sportméngude reegleid Opetades
loob dpetaja seose ajalooga, tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.

11. klass

Oppesisu

Voimlemine: suunajoudude teadlik valitsemine; akrobaatika, podrdhiipped. Aeroobika:
erinevate aeroobikastiilidega tutvumine, harjutuste koostamine.

Tants: valss, samba, rumba, perekonnavalss.

Kergejoustik: kolmikhiipe, odavise.

Sportméngud: korvpall, vdrkpall, sulgpall, maahoki, késipall.

Uisutamine: suunamuutused, lilejalasdit vasakule ja paremale.

Loiming teiste ainetega

Paljudes tunnitegevustes rakendavad dpilased loendamis-, arvutamis- ja mddtmisoskust — siin
on seos matemaatikaga. Nad on kohtunikena abiks spordipidevadel. Muusikaga haakuvad
ritmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul liitkumisel ja orienteerumisel kasutatakse
geograafias. Fiilisikateadmised aitavad modista inimkeha liikumise piire ja vdimalusi.
Tehnikaid ja sportmédngude reegleid Opetades loob Opetaja seose ajalooga, tutvustades
tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.

12. klass

Oppesisu

Voimlemine: dpitud elementide kordamine, omandatakse oskus selgitada kaaslastele harjutuse
sooritamist.

Aeroobika: 90-sekundilise aeroobikakava koostamine.



Tants: valsi, samba ja rumba kinnistamine; tSa-tSa-tsa.

Kergejoustik: jooks, tokkejooks, kaugus- ja kdrgushiipe, kettaheide, odavise, kuulitduge.
Sportméngud: korvpall, vorkpall, hoki, jalgpall, sulgpall.

Uisutamine: tagurpidisdit, poorded, hiipped .

Loiming teiste ainetega

Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased loendamis-, arvutamis- ja modtmisoskust — siin
on seos matemaatikaga. Opilased on kohtunikena abiks spordipievadel. Muusikaga haakuvad
riitmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul liikumisel ja orienteerumisel kasutatakse
geograafias omandatud teadmisi. Fiilisikateadmised aitavad mdista inimkeha litkumise piire ja
voimalusi. Tehnikaid ja sportmidngude reegleid Opetades loob Opetaja seose ajalooga,
tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.

Erinevused riiklikust dppekavast
Gilimnaasiumis toimuvad noormeeste ja neidude kehalise kasvatuse tunnid koos.



