1. LIIKUMISOPETUSE OPPEPROTSESSI KIRJELDUS — ULDOSA
Eessbna

LiikumisOpetuse Gppeprotsessi Kirjelduse eesmark on toetada kooli ja dpetajat kvaliteetse ja kBiki
Opilasi kaasava liikumisdpetuse korraldamisel ja Oppeprotsessi juhtimisel. ~ Oppeprotsessi
kirjelduse | osa keskendub: Gppeprotsessi eesmargile; dppeprotsessi ulesehitusele; dppekeskkonna

loomisele; hindamisele.
Oppeprotsessi |1 osa keskendub liikumis@petuse ainekava valdkondade dpitulemustele.
1.1 Litkumispadevust toetav litkumisdpetus

Liikumisdpetuse peamine eesmérk on kujundada litkumise suhtes positiivset hoiakut,
liikumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda tervisliku liikumisega. LiikumisOpetusega
aidatakse kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks ennastjuhtiv
inimene, kellel tekiksid seosed koolis dpitu ning selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st
valjaspool kooli. Ka rahvusvaheliselt réhutatakse kooli rolli elukestva liikumisharjumuse
kujundamisel. Naide selle kohta on toodud UNESCO (United Nations Educational, Scientific and
Cultural Organization; Uhinenud Rahvaste Hariduse, Teaduse ja Kultuuri Organisatsiooni

lOhivideos - https://www.youtube.com/watch?v=XD3sCUQOvnCs.

Elukestva liikumisharjumuse kujundamiseks on oluline omandada liikumisdpetuse
ainekavas kirjeldatud dpitulemused ja saada motivatsioon regulaarseks liikumiseks. Oppeprotsess
on jarjepidevalt (lesehitatud nii, et see arvestab Opilaste individuaalsusega, toetab Opilaste
uldoskuste arendamist ja seoste loomist teiste Oppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel
kujuneb dpilasel liikumispadevus ehk elukestvaks liikumisharrastuseks vajalik motivatsioon,

oskused, teadmised, kogemused ja hoiakud.
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https://www.youtube.com/watch?v=XD3sCUOvnCs

Liikumispadevuse saavutamiseks on oluline:
> keskenduda dppeprotsessis teadlikult ainekavas toodud dpitulemustele;
> tegevuste valik vdimaldab vastata kiisimusele, kuidas need toetavad Gpitulemuste
saavutamist ja kuidas see seostub litkumisharjumuse kujundamisega;
arvestada dpilase sisemist motivatsiooni mdjutavate teguritega;
seostada motestatud liikumine, oskused ja eneseanaliis;

vOimaldada Opilastel teha individuaalseid valikuid dppeprotsessis;

v VY VYV

anda Opilastele kujundavat tagasisidet oskuste, arengu ja pingutuse kohta nii

Oppeprotsessi jooksul kui ka kokkuvotvalt;

A\

kaasata Opilased aktiivselt dppeprotsessi.

Liikumispéadevuse omandamist toetavad liikumisdpetuse viie valdkonna dpitulemused.

1. LIIKUMISOSKUSED. Opilane omandab mitmekiilgsed liikumisoskused ja -kogemused, et
harrastada erinevaid liikumistegevusi.

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED. Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost.

3. KEHALINE AKTIIVSUS. Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise p6himatteid.

4. LIIKUMINE JA KULTUUR. Opilane vaartustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle
kandjana.

5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL. Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.

1.2. Kasutatud mdisted

OPITULEMUS - teadmised, oskused, hoiakud, kogemused ja tehtud pingutus, mille olemasolu
ja/vdi saavutatuse taset on vdimalik dppijal tbendada ja mille kohta on Gpetajal vdimalik anda
tagasisidet.

TERVE JA LIIKUV INIMENE - véljend koosneb kahes mdistest, mis on lahti selgitatud
allpool.
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TERVIS — Maailma Terviseorganisatsiooni mdiste jargi on tervis inimese vaimse, emotsionaalse,
sotsiaalse ja flilsilise heaolu seisund.

| LiikumisBpetuse dppeaine toetab kdiki tervise komponente ja téstab pilase teadlikkust nendest |

Fuusiline tervis — kuna liitkumine mdjutab otseselt inimese keha toimimist, on fulsilise tervise
seisukohalt oluline, et inimene liiguks regulaarselt iga péev piisavalt. Liikumise otseseks
sooritajaks on kudll lihased, kuid nende t66 tagamiseks aktiveeritakse enamik elundkondi:
hingamis-, slidame- ja vereringeelundkond ja termoregulatsiooni slsteemi talitlus. Lisanduvad
veel hormonaal- ja nérvisiisteemi ning eritus- ja seedeelundkonna intensiivistunud tegevus.
Md0duka kuni tugeva koormusega liikumistegevusel on mdju mitmete haigusriskide

vahenemisele ja teistele tervist mdjutavatele teguritele.

Vaimne tervis — liikumine mdjutab vaimset tervist nii psiihholoogiliste, flsioloogiliste kui ka
kognitiivsete tegurite kaudu. Pstihholoogilistest teguritest on liikumisel leitud positiivne seos
naiteks jargmiste nditajatega: enesehinnang, enese véartuse tunnetus, eneseidentiteet, positiivne
minapilt, stressi ennetamine, depressiooni ja drevuse vahenemine. Liikumine mdjutab
kognitiivseid protsesse ja akadeemilist sooritusvdimet, mille tulemusel paraneb
keskendumisvdime ja seetdttu ka Oppimisvdime. Ka dppimis-arenguline késitlus réhutab
liilkumise vajalikkust kognitiivses arengus. Fusioloogilistest teguritest mdjutavad vaimset tervist
naiteks kehalise tegevuse tagajérjel suurenenud noradrenaliini, serotoniini ja dopamiini tus veres,
mis mdjutab heaolu tunnet ja meeleolu. Lisaks suureneb liikumise tulemusel endorfiinide

(“Onnehormoon”) tootmine, mida on seostatud heaolu tunde tekkega.

Emotsionaalne tervis — liikumine ja emotsioonid on vaga tihedalt seotud. Need on esmasteks
motiivideks, mis m@jutavad liikumisega tegelemist. Laps v3i noor ei pruugi veel mdelda, millist

kasu toob talle liikumine fuusiliselt vdi vaimselt, kuid liikumisest saadav emotsioon on kohene.

Emotsioon on subjektiivne tundeelamuslik reageering vélisarritajale, milleks antud juhul on
lilkkumine. Seega on oluline, et liikumine tekitaks r6dmu, vaimustust, eneselletuse tunnet,
naudingut. Oluline on ka oskus liikumistegevuse kéigus tekkivate emotsioonidega hakkama saada

ja 0ppida neid kontrollima.
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Sotsiaalne tervis - lapse ja nooruki vanuse tdustes muutub sOprade ja kaaslastega seotus véga

oluliseks. ~ Seda on oluline arvestada Oppimist soodustava Oppekeskkonna loomisel.

Opetamismetoodikas on oluline kasutada selliseid koostdiseid tilesandeid, mis véimaldavad:

toetada Uksteist;

otsida ja leida Uhiselt lahendusi;
luua midagi thiselt;

vadrtustada koostegutsemist;
toetada Uksteist emotsionaalselt;
avaldada isiklikke motteid,

tuua vélja iga Opilase 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 vahem sportlikud viimastena);

pigem valtida vélja langemisega liikumis- ja sportménge;

anda vOimalus erinevateks tegevusteks soltumata soost, erivajadusest, kehalisest
suutlikkusest;

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

vOimaldada Opilastel avaldada arvamust, teha ettepanekuid,;

sportméngudes keskenduda pdhimottele — méngimine mdistmiseks (TGfU — Teaching
Games for Understanding), mis kaasab k&ik dpilased mdtestatult méngu nii, et neil on

mangus konkreetsed tlesanded, et tekiks thtne voistkonna méng.

LITKUMINE - skeletilihaste abil sooritatud liikumine, mis toob kaasa energia kulutamise Ule

puhkeoleku taseme. Naiteks kdndimine, jalgrattaga sOitmine, aia- ja koduttdde tegemine,

ronimine, lilkkumisega seotud méngude méangimine, tantsimine, erinevate kehaliste harjutuste

sooritamine ja sportimine.

LITKUMISHARJUMUS - sellise eluviisi ja pdevakava jargimine, kus igas paevas on liikumisega

seotud tegevused. Lastel ja noorukitel peaks olema vahemalt tund aega mddduka kuni tugeva
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intensiivsusega liikumist iga péev; tdiskasvanutel vahemalt pool tundi liikumistegevusi igas

péevas.

LIIKUMISHARRASTUS - teadlik regulaarne kehaline tegevus, mille peamiseks eesmargiks on

tervise ja kehalise vormi sailitamine ja parandamine meeldiva liikumistegevuse kaudu.

SOMAATILISTE DISTSIPLIINIDE POHIPRINTSIIBID - Somaatilise lihenemise idee on
Opetada nii, et dpilane oleks teadlik oma keha eriparadest ja oskaks neid kasutada. Somaatilises
lahenemises pole vorme ega norme, mida peab tditma. L&htuda tuleb inimese tajust: sellest, kust
liigutus algab, kus 16peb ja kuidas mdjub. Sel puhul ei pea tantsutehnikatunnis kasutama valist
vaadet, nditeks peeglit. Hilisemas etapis vOib end vajaduse korral peeglist kontrollida. Lisaks
toetavad Oppija arengut jooga, pilates, Alexanderi tehnika, Feldenkraisi meetod ja muud tehnikad,
mis kBik Opetavad vaatama sissepoole ja tegutsema tunnetusest lahtuvalt. Somaatilise lahenemise
puhul on véga téhtis aspekt see, et inimene Opib lilkkuma nii, et ei vigasta ega kahjusta oma keha
teadlikult ega alateadlikult. Eesmérk on keha arendada ja parendada. Kui tantsu ndhakse peamiselt
fllsilise ja esteetilise distsipliinina, siis somaatiline ldhenemine toob vélja tantsukunsti
tunnetusliku késitluse (S66t & Viskus, 2013). Somaatiline ldhenemine kisib, miks ma liigun. Mis
mind liigutab? Mis on objektiivne teadmine? Iga tantsutehnika- voi litkumistreening muudab
inimese kehakuvandit ja tekitab teatud tltpi narvisiisteemi organiseerituse, mis annab ka vastava
lihastoonuse. Koik somaatilise liikumise meetodid peavad aju koérgeimaks funktsiooniks
teadlikkust, kus fookus on liigutuse eesmérgi asemel hoopis liikumisteekonna teadvustumisel.
Somaatilise liikumise meetodeid kasutatakse vigastuste puhul ja teraapias, samuti loovtantsus
(Mégi, 2014); (So66t, Anu. 2016. Loovtants. Tantsu baaselemendid. Eesti Tantsuhariduse Liit.
Tallinn).

Tervisliku eluviisi seisukohalt on oluline, et iga noor leiaks endale litkumisharrastuse, mis on tema

jaoks huvipakkuv, motiveeriv ja mida ta harrastab iseseisvalt.

1.3. Oppeprotsessis osalejad ja Gppimise motivatsioon

OPPIJA on aktiivne ja vastutustundlik osaleja 8ppeprotsessis ning dpetaja kui dppimist kujundava

ja arengut toetava dpikeskkonna looja. Sellise dppeprotsessi tulemusel kujunevad dppijal oskused,
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teadmised ja positiivsed hoiakud liikumisharrastuseks.

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

lilkumisharrastusega ja enda 6ppimisele tagasiside saamise viisid.

ERIVAJADUSEGA OPPIJA. Oppija, séltumata tema kehalisest vdimekusest voi erivajadusest, on
Oppeprotsessis algusest peale aktiivne osaleja. Erivajadusega Oppija tdidab kohandatud

Oppellesandeid, mis arvestavad tema fudsilist voi vaimset seisundit vdi erivajadust.

OPPIMISE peamine eesmark on jouda mdtestatud Gppeprotsessi kaudu dppija kdrgemate
mdotlemisoskuste kujunemisele, nii et ta loob seoseid, analtitisib, annab hinnangut ja loob uut.
LiikumisOpetuse eesmargiks on, et Oppijal on soov kasutada Opitut enda liikumisharjumuse
kujundamisel. Oppimise juures on oluline dpitava tahenduslikkus &ppija jaoks. See aga vajab

motestatud dppeprotsessi planeerimist ja Oppija kaasamist sellesse.

MOTIVATSIOON oppimiseks ja litkumiseks nii koolis kui ka véljaspool kooli saab kujuneda siis,
kui Gppetdd planeerimisel ja labiviimisel on arvestatud inimese peamisi psuhholoogilisi vajadusi,
mis otseselt mdjutavad inimese sisemist motivatsiooni tegutsemiseks. Nendeks on dppija vajadus

tunnetada:

> autonoomsust ehk vdimalust teha valikuid;
> kompetentsust ehk tanu dppimisele ja harjutamisele omandab ta oskused ja teadmised
saada hakkama liikumistegevustega. See tahendab arvestamist individuaalse tasemega,
Oppellesannete diferentseerimist ja vdimalust teha vigu saamata karistada (nt halb hinne);
> seotust. Sotsiaalsust toetav Oppekeskkond on oluliseks motivatsiooni mdjutavaks teguriks.
Liikumisdpetus on dldhariduse koikide kooliastmete kohustuslik osa, mille dpitulemused on

fikseeritud pohikooli riiklikus ainekavas.
2. OPPEPROTSESSI ULESEHITUS

Oppeprotsessi lilesehitus véimaldab vastata kiisimustele:

Millise 6pitulemuse saavutamist tunnis labiviidavad tegevused toetavad?
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Oluline on, et dpieesmark on dpilasele perioodi alguses teada ja néhtav.

Oppeprotsessi  planeerimisel arvestatakse pdhikooli riikliku 6ppekava (ldosas toodud
Uldpéadevuste, lébivate teemade ja Oppeainete l8imimise v@imalustega. Liikumisfpetuses
taotletavad dpitulemused on esitatud 5 valdkonna kaudu labivalt kogu pdhikooli ja gimnaasiumi

astme (Joonis 1).
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Joonis 1. Liikumis@Gpetuse ainekava valdkonnad ja nende seosed teiste Oppeainete ja

Uldpéadevustega

Opitulemuste méaaratlemisel on arvestatud pilaste eakohasust ja individualiseerimise v&imalust.
Ainekava arvestab dpetaja (kooli, dpilaste) autonoomsust dppesisu valikul, kuid oluline on et, kdik
kooliastmes taotletavad dpitulemused on saavutatud. Oppeprotsessi ilesehitusel on oluline
planeerida aega ka lldoskuste arendamisele ja Gppeainete 16imingule. See tdhendab, et teadlikult
tuleb aega planeerida korgemate motlemisoskustega seotud Glesannetele: analtils, kriitiline
mdtlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine, aktuaalsete teemade

kasitlemine vdi véartushinnangute tle arutlemine.

Oppeprotsessis arvestatakse dpilaste varem voi véljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja
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kogemustega (VOTA - varasema dpingute ja tdokogemuse arvestamine). See voimaldab dppeaja

efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lahenemist ja keskendumist arendamist vajavatele

oskustele.

LAiming teiste dppeainetega ja labivate teemade rakendamine 6ppeprotsessis on koolidele paindlik

ja vdimaldab kasutada selleks erinevaid vOimalusi. Selle juures on oluline hoida fookus ka

liilkumisOpetuse Opitulemuste ja tldpadevuste kujundamisel.

2.1 Uldpéadevuste toetamine liilkumisGpetuses

Liikumisdpetuse Gppeprotsess on 18imitud uldpadevuste arendamisega, mis toetavad ennastjuhtiva

inimese kujunemist. Jargnevalt on toodud tldpadevuste arendamise vdimalused liikumisfpetuses:

1)

2)

3)
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kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimangud; tunnivéline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tanapéeva Uhiskonnas ning kuidas on need
aja jooksul muutunud. Millised liikumisviisid on labi aegade olnud Eesti kultuuri
hoidjaks? Liikumisoskused kui vaartus aktiivseks eluks.
sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja ruhmatddd, sh (htsete eesmarkide
saavutamiseks; erinevad rollid rihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvGime, toetav
hoiak, vastutusvdime.
enesemaaratluspadevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
valjakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vd@imed,
motivatsioon jne) ja eneseanaltls (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitédd (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koost60 jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
norkade ja tugevate kilgede hindamine ja k&itumise anallds.

Enesemadratluspadevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega
(kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse mdtestamine, selle Gle
arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks.

Naiteks Opilane saab seda teha motteid lahti kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda
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4)

5)

6)

7)

8)

teha arutledes, teisega réékides, sh dpetaja suunavate kusimuste kaudu. Refleksiooni
puhul peab inimene ise 16puks uute lahendusteni joudma. Teise inimese kiisimused
aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on naidanud, et
juhendatud refleksioon on tdhusam kui juhendamata refleksioon.

Opipadevus — Oppimise eesmargistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine,
tegevuse motestamine (nt llesande ja tegevuse anallits, hinnangu vGi tagasiside
andmine); Oppimine erinevate meetodite kaudu — tksi, kaaslasega, rihmas; loovtoo
tegemine litkumisega seotud teemal.

suhtluspadevus — koostddle suunatud Glesanded, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jdudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pShjendab neid, suhtleb
kaaslastega, pustitades Ghiseid eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele,
analudsib paaris- vOi riihmategevust.

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste v@imete
mdbtmine ja nende anallils; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle anallis;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
analudsiks;

ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised tlesanded
ja sindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fldsilist
keskkonda kujundavad; loovtd6d jne);

digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda
lilkumisalase teabe otsimiseks, v@imalusel ja soovil enda liikumisalase teabe

fikseerimiseks ja analutisimiseks (ndited on toodud Lisas 1).

2.2 Oppeprotsessi juhtimine

Oppeprotsessi juhtimise eesmark on kujundada positiivne 8hkkond, mis on suunatud 8ppimisele

ja arenemisele. Selle juures on oluline jargida jargmisi pohimotteid:

> QOppimise eesmérkidest on teadlikud ka &pilased ja lapsevanemad ja need on seostatud

vaba aja, liikumisharrastuse ja tervisega.
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Opillesanded ja hinnangu saamise alused.

Oppija saab Bpetajalt edasiviivat tagasisidet oma to6 ja arengu kohta.

Opieesmérkide saavutamist ja selleks tehtud t66d.

mitmekesiseid 6ppemeetodeid ja nendeni joudmiseks on piisavalt aega.

Oppija teab, milliste dpitulemuste toetamiseks Gppeperiood on planeeritud, millised on

Opilasel on vdimalus teha 8ppeprotsessis valikuid oodatavate dpitulemusteni jdudmiseks.

Oppeprotsessi 16pus analliisib Gpilane enda aktiivust ja arengut dppeprotsessi jooksul,

Oppeprotsess on (les ehitatud nii, et &pitulemuseni jéudmiseks on kasutatud

Oppeprotsess nii lihiajaliselt (tund) kui ka pikemaajaliselt (ppeperiood, aasta, kooliastmed)

planeeritakse selliselt, et lisaks dppeaine oskuste-teadmiste dppimisele ja kinnistamisele jadb aega

ka eesmarkide seadmiseks, tagasiside andmiseks, (ldoskuste arendamiseks ja Oppeainete

omavaheliseks I6imimiseks. Naide Uhe dppeperioodi planeerimisest ja Gppeprotsessi juhtimisest

on toodud tabelis 1.

Tabel 1. Naide Il kooliastme Uhe Gppeperioodi teemadest, eesmérkidest, dpillesannetest ja

hindamiskriteeriumitest

Periood | Teema Eesmark Opililesanded Hindamiskrite
eriumid
1.sept — | Kehaline | Opilane - Opilane on aktiivne | Opilase
20.0kt | aktiivsus | -on kehaliselt ja vaimselt | tunnis nii sise- kui ka | eneseanaliils +
aktiivne tunnis, vabal ajal ja | valistegevustes, hindab | dpetaja
annab enda aktiivsusele | seal enda  koormust | kujundav
hinnangu; sammulugejatega ja | hinnang:
-oskab kasutada | subjektiivselt (Borgi | aktiivsusele,
tehnoloogilisi vahendeid | skaala) teadmistele,
kehalise aktiivsuse | - Opilane 8pib, kuidas | liikumispaevik
hindamiseks; hinnata endale sobilikku | ule ja Opilase
-pead liikumispdevikut | koormust ja arvestab | analiisile.
valitud perioodi valtel sellega
- teab erineva | -Liikumispaeviku
lilkumisintensiivsuse m@ju | pidamine  vahemalt 2
organismile ja leiab endale | nadalat jarjest
sobiva koormuse. - Enda kehalise aktiivsuse
analus
1.sept — | Digipadev | Opilane oskab kasutada | Sammulugeja ja | Selgub
20.0kt | us tehnoloogilisi vahendeid | rakenduste kasutamine litkumispéevik
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kehalise aktiivsuse ust ja
hindamiseks eneseanalliusis

t

1.sept — | L6iming | Opilane oskab tdlgendada | Kehalist aktiivsust | Selgub

20.0kt | matemaati | tehnoloogilistest vahenditest | tagasisidestavate liikumispdevik
kaga saadavat infot. tulemuste analts. ust ja
eneseanaludisis

t

Oppeperiood on illes ehitatud nii, et dpilane saab pidevat tagasisidet dpetajalt, aga ka digivahendite

ning enese- ja kaaslase poolse hindamise kaudu.
2.3 Oppija aktiivne osalemine 6ppeprotsessis
Opilase eneseanaliilis on 8ppeprotsessi loomulik osa.

> Opilane koostab lihikesi eneseanaliiiise labivalt 8ppeprotsessi jooksul, kuid péhjalikuma

eneseanalliusi vahemalt kord Gppeaasta jooksul.

Rdhuasetused kooliastmeti:

| kooliaste — lihtne kirjeldus oskustest, arengust, soovist edasi Gppida ja arendada, huvist ja
motivatsioonist.

I1 — lihtne analtilis oskustest, arengust, soovist edasi dppida ja arendada, huvist ja motivatsioonist,
naiteid on toodud sellest, mida dppija on teinud, et ennast arendada.

I11 - anallits oskustest, arengust, soovist edasi dppida ja arendada, huvist ja motivatsioonist, néiteid
on toodud sellest, mida Oppija on teinud, et ennast arendada, loonud seoseid enda tegevuse ja
tulemuse vahel.

Soovitavalt planeerida dppetodsse sisse eelhindamine Il ja 11l kooliastmes ehk Opilased teades

perioodi eesmérke mdtestavad l&bi ja panevad kirja enda isiklikud eesmérgid Gppeperioodiks.

Opilased on dppeprotsessi kaasatud selliselt, et nad saavad mitmekiilgsed teadmised, oskused,
positiivsed kogemused ja hoiakud elukestva liikumisharjumuse kujunemiseks. Oppeprotsess
toetab jarjepidevalt ja mitmekilgselt Opilase Uldoskuste arenemist ja liikumispéadevuse vélja

kujunemist. Opilane v&tab vastutuse ppimise ja eesmargini joudmise eest, st ta pingutab ja teeb
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regulaarselt t66d selle nimel, et jduda vajalike dpitulemusteni.

Oppe-eesmérkide saavutamisel on vaga oluline, et 6pilane oleks dppeprotsessis aktiivne osaleja ja

kaasatud. Aktiivset osalemist iseloomustavad neli olulist kriteeriumi:

1. Kaitumine tunnis, mida iseloomustavad: Oppija tdhelepanelikkus dpillesannetel, haaratus

tegevusse, pingutus ja pusivus dpitlesannete sooritamisel.

2. Valjenduslik osalemine: dppija poolne kusimuste kiisimine, oma eelistustest teada andmine,

oma arvamuse avaldamine.
3. Emotsionaalsus tunnis: dppija positiivne hoiak dpitava suhtes, huvi ja avatus Opitavale.

4. Kognitiivne kaasatus: dppija Oppimisvotete kasutamine, pitd leida parimaid viise dppimiseks

ja omandamiseks, teemale ja tunnis toimuvale kaasa motlemine.

Oppeprotsessis on oluline leida need viisid, et &pilane on selles aktiivne osaleja nii vaimselt,
sotsiaalselt, emotsionaalselt kui ka kehaliselt.

Opilaste hoiakute, huvide ja motivatsiooni selgitamiseks on hea viia 6pilaste hulgas l4bi kisitlusi

ja luua vdimalusi ettepanekute tegemiseks dppeprotsessi kohta.

Tabel 2. Néited Opilast toetavast ja kontrollivast dpikeskkonnast

OPILAST KAASAV | KONTROLLIV OPETAMISKESKKOND

OPETAMISKESKKOND

Opilastel on v8imalik omavahel suhelda. Suurema osa ajast raagib Opetaja.

Opilasel on véimalik kiisida kiisimusi Opetaja ei vasta dpilaste kiisimustele.

Opilastel on iseseisvat harjutamis- ja | Opetaja Utleb ja naitab alati, kuidas on kdige

tegutsemisaega. digem midagi teha.

Opetaja annab suunavaid juhiseid. Opetaja kasutab pidevalt véljendeid: sa pead,
sul on vaja.

Opetaja vastab dpilaste kiisimustele. Opetaja kiisib kontrollivaid kiisimusi: miks sa ei
tee nagu ma sulle ette naitasin?

Opetaja austab dpilaste seisukohti. Opetaja kritiseerib Gpilast: nii ei tohi teha, see
on téitsa valesti!

Opetaja julgustab. Opetaja vdrdleb dpilast teistega.

Tegevus on korraldatud nii, et v8imaldab kaigil | Opetaja tunnustab trennis kiijaid: korvpalli

aktiivset osalemist. méangivad need, kes kaivad trennis.

Opilastel on vdimalik teha valikuid. Opetaja otsustab kdige Ule ja Bpilastel pole
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valikuid

Opilased saavad pustitada (ihiseid eesmérke, | Opilastel ei ole véimalik omavahel suhelda.
tegutseda koos ja analliiisida tehtut.

Opetaja annab positiivset ja konstruktiivset | Opetaja Utleb, et kui sa seda &ra ei tee, siis head
tagasisidet. hinnet ei saa.

2.4 Enda dpetamise motestamine

Opetaja  t66 toetub Kkutsestandardile (http://www.opetajateliit.ee/?page_id=1057), milles

kirjeldatakse t66d ja selle edukaks tegemiseks vajalike oskuste, teadmiste ja hoiakute kogumit ehk
kompetentsusndudeid. Kutsestandard toob vélja, et Opetaja t66 on toetada Gppijate arengut,
lahtudes nende tasemest, vOimetest ja vajadustest ning arvestades riiklikes Gppekavades seatud
eesmarkidega ja arendada oma kutseoskusi. Opetaja professionaalse arengu eesmérgil reflekteerib
oma tegevust. Vajadusel toetub oma t66s ndustamisele ja mentorlusele ning ndustab ise Gppijaid
ja lapsevanemaid. Opetaja osaleb meeskonna lilkmena haridusasutuse arendus- ja loometegevuses,
teeb koostood kolleegide, tugispetsialistide, lapsevanemate ja Oppijatega. Uheks Gpetajatoo osaks

on enese t66 analtisimine ja arendamine.

Liikumisdpetuses on vdimalik dpetajal ennast analliisida ldhtudes jargmistest kiisimustest?
- Kui aktiivselt said kdik Opilased votta osa tegevustest, harjutamisest ?
- Kuidas tegevus toetas dpitulemuste saavutamist kdikidel dpilastel?
- Kuidas ma andsin tagasisidet ?
- Kui efektiivselt ma kasutasin tunni aega (juhiste andmine; organiseerimine; tegevus;
ootamine) ?
- Kuidas ma arvestasin individuaalsusega ?
— Milliseid motiveerimisviise kasutasin ?
- Mille jérgi saan anda enda tegevuse kohta tagasisidet: dpilaste kusitlus, video, Opilaste

aktiivsuse monitoorimine (nt sammulugejad, jalgimine) ?

2.5 Tagasiside
Oppeprotsessi jooksul on oluline, et réhk oleks dppimisel ja pingutuse tunnustamisel, sest kdikide
laste algtase on erinev. Opilane saab tagasisidet sisemiste ja vélimiste kanalite kaudu. Sisemisteks

kanaliteks on dpilase enese vdimalused saada tagasisidet harjutuse sooritamise ajal nagemise,
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tunnetuse ja asendite kaudu. Seetdttu on oluline, et Gppijal oleks aega tegevust sooritada ja
tunnetada. Eriti uue tegevuse, oskuse vOi harjutuse dppimisel on oluline, et dpilasel jaéks aega
saadavat infot labi tootada. Opilast voib aidata suunata ise enda tagasisidestamisel nt
analuusilehtede kaudu.

Vélise tagasiside puhul saab Opilane informatsiooni teistelt teda Umbritsevatelt inimestelt.
Soovitav on anda nii palju verbaalset tagasisidet kui see tundub hadavajalik, kuna inimese
informatsiooni vastuvdtmise hulk on piiratud, on otstarbekas anda korraga ainult kdige olulisem

verbaalne tagasiside.

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

1. ULDINE 2. SILMSIDE 3. OTSENE TAGASISIDE

TAGASISIDE » _— OPILASELE
Tagasiside on antud kogu Tagasiside kordamine nii, et
grupile. tekiks Gpilasega silmside. Otsene tagasiside.
Opetaja katkestab tegevuse ja Kui Uldine tagasiside ei toiminud, Kui eelnev ei ole toiminud, siis
annab kogu grupile tagasisidet, | Siis Opetaja katkestab tegevuse, Spetaja lsheb Spilase juurde ja
viitamata kellegi sooritusele kordab tagasisidet nii, et positiivses vBtmes annab talle
otseselt. Opilasega, kellele on tagasiside

juhiseid ehk vigade parandamine
labi tunnustuse, korrigeerimise ja
julgustuse.

moeldud, tekib silmside.

Joonis 2. Positiivse tagasiside andmise etapid
Jargnevalt on esitatud néited Opetajapoolsest positiivsest tagasisidest.

NAIDE 1

Opilane: ,,Opetaja, kas sa arvad, et mul tuleb see vilja?

Opilase poolt on esitatud lihtne kiisimus, mis peegeldab ebakindlust ja vajadust julgustuse jargi.
Opetaja: ,,Kui sa pingutad ja annad endast parima, on kdik hasti!“

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

NAIDE 2

Opilane: ,,Ma arvan, et ma mingisin tina viga hasti.*
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Opilane ootab dpetaja poolt tunnustust, kuid dpetajal on oluline mdelda, kuidas anda tagasisidet
nii, et dpilane saaks aru, et tema arvates olid mangus méned kohad, mis vajaks veel arendamist: nt
voOistkonnakaaslastega arvestamine. Seega voib Opetaja peegeldada Geldut ja kisida tdpsustavaid
kisimusi.

Opetaja: ,,Sa arvad, et sa mingisid tina viiga hasti. Kui sa saaks midagi parandada, mis see oleks?

Sellega nditab Opetaja, et ta kuulas dpilast ja alustab temaga vestlust tema tegevuse kohta mangus.
Kui dpetaja arvab ka, et dpilane Gldiselt mangis hésti, saab ta vestlust edasi suunata, peegeldades
Opilase arvamust ja lisades tépsustava kiisimuse, et anda suund edasi pingutamiseks.

Opetaja: ,, Sa mingisid tdna hasti, kuid mida sa jargmine kord tahaksid teisiti teha?*

Seega Opetaja tunnustab ja innustab dpilast, millega kaasneb tulevikku suunatud instruktsioon, mis
viimase ndite puhul tuleb Opilase poolt. Tagasiside andmise ks osa on ka kiitmine. Kiitmise
uldised p6himdtted on toodud tabelis 3.

Tabel 3. Opilase kiitmise pdhimétted

Mida kiita? Millal kiita?
Kiida sooritust, mitte tulemust. Kiida palju algajat Gppijat. Tee seda kohe

peale harjutuse sooritust.

Kiida pingutust ja tehtud t06d. See on oluline, | Kui Opilane on iseseisva Oppija tasemel,

sest Opilane vGib teha palju t66d ja pingutada, | anna kiitust harvem, kuna ta saab ise enda

kuid mitte kunagi vdita vdistlust. sooritusest tagasisidet ja anallisib seda.
Kiida head sportlikku kaitumist. Kiida siis, kui on tdesti olnud olukord, kus
Opilane  on  kditunud litkumis- ja

sportimisolukorras véaga hésti.

2.6. Oppekeskkond

Oppekeskkond toetab liikumispadevuse véljakujunemist, st 8pilastel on mitmekesised véimalused
erinevateks liikumistegevusteks. Lisaks fulsilisele keskkonnale on loodud &ppijat toetav

sotsiaalne, emotsionaalne kui ka vaimne keskkond.

Fuusiline keskkond - koolipidajal on oluline tagada liikumispadevuse saavutamiseks vajalikud
ruumid ja 6ppevahendid. Flusiline keskkond arvestab ohutuse ja turvalisuse pdhimdtetega. Kooli
Ouekeskkond pldtakse kujundada nii, et see toetab liikumispadevuse saavutamist.

LitkumisOpetuse tunnis Opitud oskuseid on vdimalik harjutada ja kasutada kooli keskkonnas
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laiemalt kogu paeva jooksu — nt sise- ja Guevahetund aktiivse tegevusega. Oueala puiitakse
kujundada nii, et see pakub liikumisvGimalusi ja mitmekilgsete liikumisoskuste kasutamist
kdikidele sdltumata vanusest ja soost. Selleks kaasatakse ka Opilasi ja lapsevanemaid liikumist

toetava Oueala planeerimisse.

Sotsiaalne, vaimne ja emotsionaalne keskkond - Opetaja loob koiki Opilasi toetava
Oppekeskkonna sBltumata tema varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vGimekusest.
Emotsionaalselt toetav dppekeskkond véimaldab dpilasel dppeprotsessi jooksul teha vigu kartmata
saad karistust vOi alavaaristamist. Voitmiste ja kaotamistega mangudes tunnustatakse kdiki dpilasi
ja ega anta kaotajatele lisakaristusi. Véartustatakse méangust osavottu, kaaslaste ja reeglitega
arvestamist ja oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes on Gpilastel vdimalus kanda

erinevaid rolle ja selle kaudu erinevaid tlesandeid mangus.
2.7. Lastevanemate kaasamine

Liikumispadevuseni jéudmiseks on oluline, et lapsevanemad on dppeprotsessi algusest peale
kaasatud. Lastevanematele on oluline, et 6ppeprotsess on labipaistev ja et nad mdistavad, millised
on Oppeaine eesmargid, nduded selle labimiseks ja viisid Opitulemusteni joudmiseks. Sellele
aitavad kaasa, kui Opetaja teavitab varakult lapsevanemaid jargmistest punktidest:

> Oppeperioodi eesmargid (lastevanemate koosolek, e-paevik, kirjalikud infolehed jne).

> Vajalikud asjad tunnist osavdtmiseks: vahetusriided, - jalandud; juuksekummid, pesemis-
ja kuivatusasjad.

> Hinnangu saamise alused;.

> Lastevanemate roll dppelilesannetega seoses (kuidas toetada Gpilast?) (nt lilkumispéeviku
pidamine vai litkumisuritusel osalemine).

> Lapsevanem saab Ulevaate Opilase oskustest, pingutusest, teadmistest ja tldpadevustest.

2.8. Oppimist toetav hindamine

Oppimine ja selle tagasisidestamine on omavahel tihedalt seotud. Oppimist toetava dppe puhul
vOetakse fookusesse teatud valdkondade Gpitulemused, mida dppeprotsess dppeperioodil toetab.

See eeldab teadlikku dppeprotsessi ja hindamise planeerimist.

b
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Hindamise kaudu antakse tagasisidet dpitulemuste poole liikumise ja nende saavutatuse kohta.
Kokkuvottev hindamine antakse Oppeperioodi [6pus ja toimub Opitulemustest lahtuvalt.
Kokkuvottes kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi valtel, Oppija oskuseid ja arengut

Opitulemuste saavutamisel.
2.8.1 Kokkuvdttev hindamine kooliastme 16pus

Kooliastme I6puks saab dpilane kokkuvotva kujundava hinnangu kodigi valdkonna Gpitulemuste
kohta. Lisaks kajastab see Gpilase uldoskuseid. Uks osa kokkuvétvast hinnangust on &pilase
eneseanallius, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele, motivatsioonile,

uldoskustele.
2.8.2. Hindamise p6himdtted

Kdigepealt on oluline labi mdelda, miks tldse on vaja hinnata. Uldiselt on hindamise eesméark

anda Opilastele (sh lapsevanematele) teada, mis on dppeprotsessi jooksul omandatud.
Hindamise juures on oluline tdhelepanu pdorata jargmistele punktidele:

> Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on

saavutatud vahemalt algtasemel.

> Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest jne. ja nende
tasemest. Nende pdhjal hinnatakse Opilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud

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

> Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema &pitulemused saavutatud

minimaalsel positiivsel tasemel.
> Hindamise eesmark on toetada Gppija dppimist.
> Kehaliste vdimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.

> Hindamine on kas kujundav vdi kokkuvottev.
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> Kujundava hindamise eesmargiks on suunata dppeprotsessi eesmargipéraselt, et dpilane

jouaks kokkuvdtvaks hindamiseks v@imalikult positiivse tulemuseni.

> Kujundava hindamise juures on réhk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline vdi kirjalik

kirjeldus hetkeolukorrast), et see motiveeriks dpilast edasi tegutsema, end arendama.
> Kokkuvdttev hinnang koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja analuis.

Digitaalne raamat dppimise toetamisest ,,Kujundav hindamine kui dppimist toetav hindamine*

http://www.curriculum.ut.ee/sites/default/files/ht/oppimist toetav hindamine kokkui.pdf

Oppimist toetava hindamise veeb - https://6ppimisttoetavhindamine.wordpress.com/

9. Oppeaine tundide arv

LiikumisGpetus on kohustuslik @&ppeaine podhikooli kdikides kooliastmetes. Taotletavate
Opitulemuste ja Oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik nadalatundide jagunemine
kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nadalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

I11 kooliaste — 6 nadalatundi

Oppeainete nadalatundide jagunemine kooliastmete sees maaratakse kindlaks kooli 8ppekavas,

arvestades, et taotletavad dpitulemused ja dppe- kasvatuseesmargid on saavutatud.
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