Ainevaldkond: Liikumisopetus Vonnu Keskkoolis
Giimnaasiumi oppekava

Uldalused

Vonnu Keskkooli liikumisdpetuse eesmérk on kujundada Opilastes hoiakut vairtustamaks
kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi; oskust hinnata kehalise vormisoleku taset; oskust
eesmirgistada ning kasutada sobivaid vahendeid ja meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks;
vadrtustada koost6dd spordi ja litkumisega seotud tegevustes ning omandada teadmisi Eesti ja
maailma spordistindmustest.

Litkumisdpetus toetab glimnaasiumi dpilast oma tervist vadirtustava, kehaliselt aktiivse eluviisi
kujunemisel. Liikumisdpetuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
voimaldavad Opilasel regulaarset litkumist/sportimist teadlikult kasutada oma tervise
tugevdamiseks.

1. Liikumisopetuse ainekava liihtealused

1.1 Giimnaasiumi liikumisdpetuses siivendatakse ning tdiendatakse pdhikoolis omandatud
teadmisi ja oskusi. Oppesisu konkretiseerimisel ning Oppemeetodite valikul lihtutakse
eesmirgist juhtida Opilast tema elukestva liikumisharrastuse kujunemisel ning luuakse
valmidus jdlgida oma kehalise vormisoleku taset ja oskus seda arendada.

1.2 Teadmisi liikumisest/spordist, sh spordiajaloost, litkumiskultuurist, litkumisharrastuse
kavandamisest, enesetundmisest -ja kontrollist, litkumissvahendetest, nutirakendustest jms,
edastatakse praktilistes tundides tegevuse kéigus ja Opilasi iseseisvale (sh tunnivélisele) dppele
suunates.

1.3 Litkumisdpetust dpetatakse viie kursusena, mis hdlmavad:
1.3.1 teadmiste omandamist litkumisest ja spordist tervikuna;

1.3.2 oskuste omandamist voimlemises, kergejoustikus, liikumismédngudes, pallimédngudes
(pohialadena korv-, vork- ja jalgpall), tantsulistes litkumistes (standartants, rahvatants),
orienteerumises ning talialades (suusatamine ja uisutamine).

1.3.3 kursuste labimisega valmistatakse Opilasi ette litkumispadevuste kujundamise korval ka
kaitsevie fliiisilise ettevalmistuse katse 1dbimiseks (eeskétt noormehed nende individuaalset
arengut toetades, neiud nende soovi korral).

2. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Opet kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse dppekava alusviartustest, iildpaddevustest, Oppeaine eesmérkidest, dppesisust
ja oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse 10imingut teiste dppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) jalgitakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses iihtlaselt ja
jétab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ning tunni- ja koolivélisteks tegevusteks;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ja koos teistega, et toetada Opilaste kujunemist aktiivseiks
ning iseseisvaiks 0ppijaiks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;



5) rakendatakse niiiidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu, e-keskkond e nutirakendused.

7) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivOpet: rollimdngud, arutelud,
projektdpe, Opimapi ja uurimistod koostamine, spordialade omavaheline
integreerimine.

8) ainekavakohase Oppe elluviimiseks korraldab kool Oppe spordirajatistes (vdimla,
staadion, ruum aeroobika- ja tantsulise litkumise tundideks), kus on ainekavakohasteks
oppetegevusteks vajalik sisseseade. Saab kasutada suusarada, uisuvéljakut, terviserada,
seiklusparki, kergliiklusteed; on olemas rdivistud ja pesemisruumid.

Oppe osaks liikumisdpetuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vOimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sonalised aruanded, vestlused,

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiilisimine;

5) spordivoistlustel ja/voi litkumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/voi liikumisiirituste jdlgimine erinevate meediakanalite
vahendusel;

6) treeningplaanide koostamine, treeningpéeviku pidamine;

7) liikkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise
kéigus.

Oppetegevuse kavandamisel on dpetajal professionaalne digus koostdds Opilastega teha
valikuid dppesisu kidsitlemises arvestusega, et taotletavad dpitulemused oleksid saavutatud ning
iild- ja valdkondlikud péadevused kujundatud, ja ldhtuvalt Opilaste eelnevatest teadmistest-
oskustest ning tildfiiiisilisest ettevalmistusest.

3. Oppesisu ja épitulemused kursuste ning spordivaldkondade 16ikes
I kursus

1. Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;
2) oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja toovoime parandamiseks;
3) tunneb Opitud spordi- ja liikumisalade olulisemaid vdistlusmddrusi ning valdab
iilevaadet kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Teadmised kehalise aktiivsuse mojust inimese tervisele ning kehalise koormuse mojust
organismile. Sportimise/liikumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku
pohimotted, treeningu printsiibid, vahendid, meetodid ja vormid. Enesekontroll iseseisvalt
treenides. Oma treenituse hindamine. Hiigieeni- ja ohutusnduded erinevate liikumis- ja
spordialade puhul. Traumade viltimine. Esmaabi levinuimate traumade korral.
Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.



Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).
Erinevate spordialade vdistlusmddrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

2. Voimlemine (7 tundi)
Opitulemused
Opilane:
1) oskab kasutada erinevaid jOu-, venitus- ja 18dvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel vdimlemisalal.
Oppesisu
Jou-, venitus- ja 10dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Erinevate vdoimlemisliikidega (pohivoimlemine, iluvoimlemine, aeroobika, sportvdimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasdpilastejulgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

3. Kergejoustik (8 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

2) 1dbib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Osalemine
koolivoistlusel. Kaugus- ja/voi korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse)
arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivoistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

4. Sportmiingud ja palliméingud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest pallimdngudest; 8
tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) méngib kohandatud voistlusmédruste jargi kahte sportmangu;

2) sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 1dige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soot hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Pettelodgid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja madngusituatsioonide kaudu.
Rannavdrkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui liikumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu, méngides 4:4,
5:5, 6:6. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus.



5. Orienteerumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike l&dbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, maéarkesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. Orienteerumine liikumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine, 4 tundi)
1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) 14bib 5 km distantsi (tiidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pdhialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jéarjest 30 minutit;
2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.

7. Tantsuline liikumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane:on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;

Oppesisu

Eesti pdrimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); madisted, votted ja sammud.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine.

II Kursus
Oppesisu ja opitulemused

1. Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused



Kursuse 16pul dpilane:

1) tunneb Opitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid voistlusméérusi

2) selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud muutusi
organismis;

Oppesisu

Teadmised kehalise aktiivsuse mdjust inimese tervisele; kehalise koormuse mojust
organismile. Erinevate spordialade voistlusmédrused. Sportimise/liikumise iseseisvaks
harrastamiseks vajalikud teadmised: ala valiku pohimdétted, treeningu pdohiprintsiibid,
vahendid, meetodid ja vormid.

2. Voimlemine (7 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lddvestusharjutusi erinevatele lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

Oppesisu Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.

Erinevate vdoimlemisliikidega (pShivdoimlemine, iluvoimlemine, aeroobika, sportvoimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel

3. Kergejoustik (8 tundi)

Opitulemused

Opilane: 1) sooritab kooli valitud kergejdustikualad tehniliselt digesti;

2) lébib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) v41 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Kaugus- ja/voi
korgushiipe. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.

4. Sportmiingud ja palliméngud (kool opetab kahte loetellu kuuluvatest pallimdangudest; 8
tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) méngib kohandatud vdistlusméiruste jargi kahte sportméngu;

2) sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 10ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt s66t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Rannavdrkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu, mangides 4:4,
5:5, 6:6. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus.

5. Orienteerumine (4 tundi)



Opitulemused

Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, maéarkesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. Orienteerumine liikumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine, 4 tundi)

1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) labib 5 km distantsi (tiidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).
2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jérjest 30 minutit;
2) valdab erinevate soiduviiside tehnikat.

Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.

7. Tantsuline liikumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane:on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;

Oppesisu

Eesti pdrimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine.

III kursus
Oppesisu ja opitulemused

1. Teadmised liikumisest ja spordist
Opitulemused
Opilane:



1)selgitab kehalise aktiivsuse mdju organismile ja kehalisest koormusest tingitud
muutusi organismis;
2)oskab valida endale iseseisvaks harrastamiseks sobiva liikumis- ja/vdi spordiala,
kasutades seda ohutult oma kehalise vormisoleku ja to6voime parandamiseks;
3)oskab kasutada tulemuslikult enesekontrollivotteid;
4)oskab kavandada iseseisvat treeningut;
S)valdab iilevaadet Opitud spordi- ja liikkumisalade ajaloost ning tdhtsamatest
voistlustest Eestis ja maailmas, nimetab tuntumaid sportlasi;
6)tunneb Opitud spordi- ja litkumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ning valdab
iilevaadet kohtunikutegevusest.
Oppesisu
Enesekontroll iseseisvalt treenides. Oma treenituse hindamine.
Traumade viltimine. Esmaabi levinuimate traumade korral.
Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest.
Sporti ja sportimist reglementeerivad dokumendid (spordiseadus, spordieetika koodeks jms).
Erinevate spordialade voistlusmadrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Lihtsa
voistlusprotokolli tditmine.

2. Voimlemine (7 tundi)
Opitulemused
Opilane:
1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lddvestusharjutusi erinevatele
lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.
Oppesisu
Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Erinevate voimlemisliikidega (pohivoimlemine, iluvoimlemine, aeroobika, sportvdimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasdpilastejulgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

3. Kergejoustik (8 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

2) 1abib jérjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks. Osalemine
koolivdistlusel. Kaugus- ja/vdi korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou, kiiruse)
arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

4. Sportmiingud ja palliméingud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest pallimangudest; 8
tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) mangib kohandatud voistlusmééruste jargi kahte sportméngu;

2) sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pohikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.



Oppesisu

Korvpall. S66t ja 1oige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maa-alakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu.
Rannavdrkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu, méngides 4:4,
5:5, 6:6. Positsioonidele omase tehnika tidiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus.

5. Orienteerumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, méarkesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. Orienteerumine litkumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine v0i uisutamine, 4 tundi)
1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) 1abib 5 km distantsi (tiidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jérjest 30 minutit;
2) valdab erinevate soiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika tidiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.

7. Tantsuline liikumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane:on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;



Oppesisu

Eesti pdrimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine.

IV kursus
Oppesisu ja opitulemused

1. Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Kursuse 10pul opilane:

1) tunneb Opitud spordi- ja litkkumisalade olulisemaid vdistlusméérusi ja omab iilevaadet
kohtunikutegevusest.

2) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

Oppesisu

Lihtsa voistlus-protokolli tditmine
Traumade véltimine.

Esmaabi enimlevinud traumade korral.

2. Véimlemine (7 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja l0dvestusharjutusi erinevatele lihasriihmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

Oppesisu

Jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.

Erinevate voimlemisliikidega (pohivdoimlemine, iluvoimlemine, aeroobika, sportvdimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel

3. Kergejoustik (8 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

2) 1abib jérjest joostes 1000 m (tiidrukud) voi 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.

4. Sportmiingud ja palliméingud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest pallimangudest; 8
tundi)
Opitulemused



Opilane:

1) mangib kohandatud voistlusmaéruste jargi kahte sportméngu;

2) sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja glimnaasiumis
opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 10ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mangusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui litkumisharrastus.

Vérkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt so6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu, méngides 4:4,
5:5, 6:6. Positsioonidele omase tehnika tiiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus.

5. Orienteerumine (4 h)
Opitulemused

~

Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/voi voistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, méarkesuusatamine,

orienteerumis-matkamine. Orienteerumine litkumisharrastusena.
6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine voi uisutamine; 4 tundi))

1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:

1) 1dbib 5 km distantsi (tlidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);

2) kasutab erinevaid suusatehnikaid sdltuvalt maastikust;

3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.
Oppesisu
Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine vdistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasait).

2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jérjest 30 minutit;
2) valdab erinevate sdiduviiside tehnikat.
Oppesisu
Uisutamistehnika tidiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.
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7. Tantsuline liikumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane: on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;

Oppesisu

Eesti pédrimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); moisted, votted ja sammud.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine.

V kursus.
Oppesisu ja opitulemused

1.Teadmised liikumisest ja spordist

Opitulemused

Kursuse 10pul Opilane:

1) oskab kavandada iseseisvat treeningut;

Oppesisu

Teadmised Opitud spordialade ajaloost, suurvdistlustest ja parimatest sportlastest. Sporti ja
sportimist reglementeerivad dokumendid (,,Spordiseadus", spordieetika koodeks jms)
Erinevate spordialade voistlusméédrused. Kohtunikutegevus erinevatel spordialadel. Voistlus-
protokolli tditmine. Sportimise/litkumise iseseisvaks harrastamiseks vajalikud teadmised: ala
valiku pdhimdtted, treeningu pohiprintsiibid, vahendid, meetodid ja vormid.

2. Véimlemine (7 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 10dvestusharjutusi erinevatele lihasrithmadele;
2) koostab ja sooritab harjutuste kombinatsiooni iihel voimlemisalal.

Oppesisu

JOu-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.

Erinevate voimlemisliikidega (pohivoimlemine, iluvoimlemine, aeroobika, sportvdimlemine,
sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis
sobivad kehale. Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel

3. Kergejoustik (8 tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab kooli valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

2) lébib jarjest joostes 1000 m (tiidrukud) v4i 3000 meetrit (poisid).

Oppesisu

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvoistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Odaviske ja kettaheite tehnika tutvustamine.
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4. Sportmingud ja palliméngud (kool dpetab kahte loetellu kuuluvatest palliméngudest; 8
tundi)

Opitulemused

Opilane:

1) méngib kohandatud voistlusmiiruste jargi kahte sportméangu;

2) sooritab sportmadngudes kooli koostatud kontrollharjutuse pdhikoolis ja giimnaasiumis
Opitud tehnikaelementidest.

Oppesisu

Korvpall. S66t ja 16ige riinnakul. Katted. Meesmehekaitse ja maaalakaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja mingusituatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Tédnavakorvpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus
korvpallis. Korvpall kui liikumisharrastus.

Varkpall. Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt sé6t hiippelt ette ja taha. Sulustamine.
Petteloogid. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu.
Rannavorkpalli tutvustamine. Kohtunikutegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.
Jalgpall. Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.
Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méngusituatsioonide kaudu, méngides 4:4,
5:5, 6:6. Positsioonidele omase tehnika tdiustamine. Rannajalgpalli tutvustamine.
Kohtunikutegevus jalgpallis. Jalgpall kui liitkumisharrastus.

5. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane libib kaardi ja kompassiga harjutus- ja/vdi vdistlusraja.

Oppesisu

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Lébitud raja analiiiis.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valik-, rattaorienteerumine, markesuusatamine,
orienteerumis-matkamine. Orienteerumine litkumisharrastusena.

6. Talialad (kooli valikul kas suusatamine vdi uisutamine; 4 tundi)

1) Suusatamine
Opitulemused
Opilane:
1) 1dbib 5 km distantsi (tlidrukud) voi 10 km distantsi (poisid);
2) kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
3) oskab hooldada oma suusavarustust ning valida ilmale sobivat riietust.

Oppesisu

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise tehnika pohialused.
Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine ning suusatamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

2) Uisutamine
Opitulemused
Opilane:
1) suudab uisutada jarjest 30 minutit;
2) valdab erinevate sdoiduviiside tehnikat.
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Oppesisu
Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste vOimete arendamine uisutades.
Uisutamisalased rahvaspordiiiritused.

7. Tantsuline liikumine (4 tundi)

Opitulemused

Opilane: on tutvunud ja eristab Eesti parimus- vdi autoritantse, standard- ja Ladina-Ameerika
tantse ning teiste rahvaste seltskonnatantse;

Oppesisu

Eesti pirimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude traditsioon Eesti
kultuuripildis ning UNESCO inimkonna suulise ja vaimse parandi meistriteoste nimekirjas.
Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss, rahvalik valss, standard- ja
Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste seltskonnatantsud); moisted, votted ja sammud.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse ning koordinatsiooni
arendamine.
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