Ainevaldkond ,,Liikumisopetus”
1.Uldalused
1.1. Kehakultuuripsidevus

Liikumisdpetuse Opetamise eesmirgiks pohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervisliku eluviisi elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
méngu reeglite jargimine ning koostoo védrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pohikooli 16petaja mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust t66voimele; soovib olla terve; valdab
pohiteadmisi ja - oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades; tunneb ausa miangu pdhimdtteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib
oma kaaslasi austades ja keskkonda sdilitades; omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate
spordialade tehnikat; oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid
ning jilgib oma kehalise vormisoleku taset; tunneb huvi Eestis ning maalilmas toimuvate spordi-
ja tantsusiindmuste vastu.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine

Ainevaldkonda kuulub liikumisdpetus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Liikumisopetuse nddalatundide jaotumine kooli astmeti on jirgmine:

| kooliaste — 8 nidalatundi

Il kooliaste — 8 nddalatundi

I11 kooliaste — 6 nadalatundi

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus sh éppeaine Kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv liikumisOpetus toetab Opilast oma tervist védrtustava eluviisi
kujundamisel. Koolis kogetud liikumisrodm soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu,
innustab voistlusi ja dritusi jdlgima ning neis osalema. Liikumisdpetuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liikumisharrastusele.
Litkumisopetuse oppekorraldus toetab Opilase kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Pohialadena kuuluvad pohikooli litkumisOpetuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik, (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdohilitkumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), litkumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall — kool &petab neist
viahemalt kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — kool dpetab neist
tihte) ning orienteerumine. | kooliastmes lédbivad Opilased ujumise algdopetuse kursuse. Teadmisi
spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse liikumisdpetuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.

Liikumisdpetust korraldades arvestame opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
lilkkumisharrastuse  traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.  Selleks on
litkumisOpetuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Oppesisu



labida 75-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette néhtud
tundide mahust kasutame ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside ( kettagolf,
saalihoki, pesapall, sulgpall, tidnavarcket, erinevad tantsuliigid ) Opetamiseks, ainekavva
kuuluvate pohialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade stivendatud dppeks.

1.4. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)

2)
3)
4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)
12)

lahtutakse  Oppekava alusvéértustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmairkidest,
taotletavatest Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 1dimingut teiste Oppeainete ja
labivate teemadega;

taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

voimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks Oppijaks;

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

laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jalgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet ( arutelud, projektdpe, spordi-,
lilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 1Il kooliastmes ka loetu
analiilisimine, uurimist66 koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena, III kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;
ergutatakse | kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema
sooritusjargses arutelus, I1I kooliastmes sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;
ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vdrdlema, II-I1I
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;
rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

kohandatakse dppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.
opilastel on voimalus kasutada erinevaid fiiisilisi Opikeskkondi: vodimla, staadion,
seiklusrada, kettagolfi rada, suusarada.

1.5. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud Oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
Opitulemused Opetamise eesmérkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse Opilaste teadmisi
ja oskusi, tunnis kaasatodtamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.



Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opilasi teavitatakse igal
trimestril, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi raviarsti médratud harjutusi. Juhul
kui Opilaste terviseseisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse liikumisOpetuse Oppe-eesmérk, Oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse oOpilaste tegevust tundides (kaasatootamine, puidlikkus, reeglite,
hiigieeni - ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t6od, mida opilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning opilaste
koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t6od. Hinnata tuleb ka opilaste tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivaistlustel, tantsuiritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega litkumisopetuse tundides ning tunnivalises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes
arvestatakse eelkodige Opilaste vdimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdorval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vdoimekusele hinnangut andes rakendatakse
ka opilaste enesehindamist.



2. Ainekava pohiosa

Liikumisopetuse ainekava 1. - 3. klass

Vonnu Keskkool

Liikumisopetu
S

valdkond/spor
diala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA

LITKUMISVII
SIDEST

| kooliaste

1) Liikumise ja sportimise téhtsus
inimese tervisele. Liikumissoovitused
I kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised
opilasele, kéditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised
spordialadest

1. klassi opilane:

1) oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval; jargib dpetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
mingureegleid.

2. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust
tervisele;

2) annab hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust
tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

2) oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning




liigeldes tdnaval; jargib Opetaja
seatud reegleid ja ohutusndudeid;
taidab méngureegleid;

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

4) teab spordialasid

VOIMLEMIN
E

1. klass
Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu,
kolonni, harvenemine. Poore paigal
hiippega.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pikkkond,
kond kandadel. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéarihiiplemine.

Uldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvdoimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste
ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: lilkumine
joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

2. klass
Rivi- ja korraharjutused:
loendamine, harvenemine ja
koondumine. Hiippega poorded

1. klassi opilane:

1) oskab liikuda, kasutades
rivisammu; sooritab tireli ette,
turiseisu;

2. klassi opilane:

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi saatelugemise saatel;

2) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;




paigal.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
harjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Liithike pohivoimlemise
kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine: rippseis ja
ripped; ronimine varbseinal, iile
takistuste ja takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kond
joonel, pingil; poorded pakkadel
pingil. Tasakaalu arendavad méngud.

Akrobaatika: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere
taha turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: mahahiipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
oppimiseks hoolaualt.

3. klass
Rivi- ja korraharjutused: sooritab

lihtsaid kujundliikumisi, poorded
paigal.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: oskab liikuda
kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused:

3. klassi opilane:

1) sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika v0i saatelugemise saatel;

2) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jérjest).




harki- ja kéari hiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: iildarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega.
Pohivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise voi muusika saatel.

Rakendusvoimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste
ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered
kédgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast
iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: lilkumine
joonel, pingil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pakkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise ja
peatumisega.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-mahahiipe
korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke oppimiseks
hoolaualt.

JOOKS,
HUPPED,

1. klass
Jooks. Jooksuasend, jooksu

alustamine ja Iopetamine. Jooks

1. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist




VISKED

erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped.
Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tépsusvisked {ilalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt.

2. klass
Jooks. Jooksuasend,

jooksuliigutused, jooks erinevas
tempos. Vdimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe ithendamise oskus. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt.

3. klass
Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi

korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Piistildhe. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt

stardikdsklustega,

2) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.

2. klassi opilane:
1) sooritab palliviske paigalt;

2) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

3. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

2) 1abib joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.




Visked. Viskepalli hoie,
viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

LIIKUMIS-
MANGUD

1. Klass
Jooksu- ja hiippeméngud.
Liitkumismingud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis- ja
minikorvpalliga.
Litkumisméingud véljas/maastikul.

2. Kklass
Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.

Pallikdsitsemisharjutused, viskamine
ja piitidmine.

Sportminge ettevalmistavad
litkkumisméngud ja teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepall.
Maastikuméngud.

3. klass
Jooksu- ja hiippeméngud.

Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja plilidmisega.

Palli késitsemisharjutused,
porgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s60tmine ja piilidmine.

Sportmange ( korv-, vork-, jalgpall ja
saalihoki ) ettevalmistavad
litkumisméngud, teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepalliming reeglite jargi.
Maastikuméangud.

1. Kklassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
vedades ja porgatades, vedades,
visates ja piitides ning méngib
nendega litkumismaénge.

2. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
vedades ja porgatades, vedades,
visates ja piitides ning méngib
nendega liikumisménge.

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

3. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates
ja piitides ning mingib nendega
litkumisménge;

2) maéngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust;

3) oskab méngida erinevaid
liikumis- ja maastikuménge.




TALIALAD
( kelgutamine,

suusatamine )

1. klass

Kelgutamine

Tasakaaluharjutused, ohutustehnika.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, alla panek.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Astesamm, libisamm.

2. klass
Suusatamine

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes. Libisamm.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis. Paaristdukeline sammuta
soiduviis laugel ndlval.

Kéartdus. Laskumine korgasendis.

3. klass
Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta soiduviis.
Laskumine pohiasendis.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

1. klassi opilane:
1) kontrollib kehaasendit kelgul;

2) oskab ohutult méest alla sdita.

2. klassi opilane:

1) suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest korgasendis.

3. klassi opilane:

suusatamine
1) suusatab paaristoukelise

sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) 14bib jérjest suusatades 3 km
distantsi.

TANTSULINE

1. klass

1. klass

10



LITKUMINE

Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkloogid.

Liikumised mottekujundeid ja
kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja litkumisrddmu
arendavad mingud. Konni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja 16ppsamm.

2. Kklass
Liikumine ja koordinatsioon sdna,

riitmi, kehapilli voi muusikaga.
Tantsukujundid rithmas ja liikumine
nendes.

Erinevad liikumised riitmi voi
muusika iseloomu vaheldumisel.

Laulumingud erinevates joonistes.
2-3 kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud.

3. klass
Mitmest (4-st) osast koosnevad

riitmikombinatsioonid; liitkumise
alustamine ja 10petamine muusikat
(riitmi) jargides.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel
ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm
rinnati ja seljati. Korduvtuurilised
Eesti rahvatantsud ja keerukamad
lauluméngud. Lastetantsud.

1) méngib/tantsib opitud lauménge
ja tantse.

2. klassi opilane:

1) méngib/tantsib opitud
lauluménge ja tantse;
2) liigub vastavalt muusikale,

riitmile, helile.

3. klassi opilane:

1) mingib/tantsib dpitud eesti
lauluminge ja tantse;

2) liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

UJUMINE

| kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinis ning
ujumispaigas. Opilane hindab
adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

3. klassi opilane:

1) sooritab ujumisoskust kinnitava
kompleksharjutuse — hiippab iile
enda pea sligavusse vette, ujub 100
m rinnuli asendis, sukeldub, toob
kdega pohjast eseme, piisib paigal
puhates ja asendeid vahetades 3
minutit, ujub seejarel 100 m selili
asendis ja viljub veest - liigub vees
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Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumisoskus: veega kohanemine,
holjumine, libisemine, edasilitkumine
vees ja ujumisoskust kinnitav
kompleksharjutus.

kokku 200 m;

2) hindab adekvaatselt oma voimeid
vees ja rakendab ea kohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Liikumisopetuse
ainekava
4.- 6. klass

Liikumisopetu
S

valdkond/spor
diala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA

LITKUMISVII
SIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastme
opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vaistlusmédrused. Ausa
méngu pohimotted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jérgimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu,
limbrust sdéstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks

4. klassi opilane:

1) moistab ohutus- ja
hiigieeninduete taitmise vajalikkust
ning jargib neid liikkumisdpetuse
tundides ja tunnivélises tegevuses;
teab, kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes;

2) jargib ausa mingu pohimatteid.
5. Kklassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tahtsust tervisele, Kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid voimlemisharjutusi
ja rihiharjutusi;

3) teab ausa médngu pohimotteid.

12



harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms.

7. Teadmised digivahenditest ja
nutiseadmetest; kuidas kasutada
erinevaid liikumis- ja terviseappe;
kuidas jalgida enda tervislikku
toitumist ja elustiili 14bi erinevate
programmide.

6. klassi opilane:

1) sooritab kehaliste vOimete testi ja
annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid iseseisvalt;

2) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel;

3) oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

4) oskab kiituda spordivoistlustel
ja tantsuiiritustel;

5) valdab teadmisi opitud
/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

6) oskab sportimisel kasutada
erinevaid liikumis- ja tervisedppe.

VOIMLEMIN
E

4 Klass

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Pohivéimlemine: harjutuste

kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja

4.klassi opilane:

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes; 2) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.
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lilkkumisel. Rakendusvéimlemine:
kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte
erinevad haarded ja hoided.
Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), Glesirutus-
mahahlipe maandumisasendi
fikseerimisega.

5.klass

Kénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: jou-, venitus-
ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas
korvale, kételseis abistamisega,
tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvoimlemine: kite
erinevad haarded ja hoided;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud
elementidest akrobaatikas,
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe.

Iuvoimlemine(T): hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptiided.

6. klass

5.Kklassi opilane:

1) sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

2) sooritab opitud toenghiippe
(hark- voi kagarhiipe).

6. klassi opilane:

1) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes, sooritab
harjutuskombinatsiooni hiipitsa ja
hoondoriga;

2) sooritab pdhivdimlemise
kombinatsiooni muusika saatel;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

4) sooritab opitud toenghiippe
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Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonooriga paigal ja litkudes..
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise
ja/voi muusika saatel vahendiga voi
vahendita. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvoimlemine:
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe.

Iluvéimlemine(T): polvetdste-,
polvetdstevahetus- ja sammhiipe.
Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja piitidmine.

(hark- voi kagarhiipe).

KERGEJOUS
TIK

4. klass
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:
poOlve- ja sddretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja

hiiplemisharjutused. Kaugushiipe
paku tabamiseta. Kdrgushiipe
tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:
tapsusvisked vertikaalse méarklaua
pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

4.klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

2) jookseb jarjest 1000 m;

3) sooritab iileastumistehnikas
korgushiippe.

5.klassi opilane:

1) sooritab hoojooksult palliviske;
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5. klass
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste

korrigeerimine. Polve- ja
sadretostejooks. Jooksu alustamine ja
10petamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe
paku tabamisega. Kaugushiippe
tulemuse mootmine. Kdrgushiipe
(lileastumishiipe) iile kummilindi ja
lati.

Visked. Tépsusvisked horisontaalse
maérklaua pihta. Pallivise nelja sammu
hooga.

6. Kklass
Jooks. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikdsklused.
Voistlusmiirused. Ajamddtmine.
Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe
taishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

2) jookseb jarjest 1000 m.

6. klassi opilane:

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

5) jookseb jdrjest 9 minutit.

LIIKUMIS-
JA
SPORTMANG
ub
Sportméngud
(kooli valikul
kaks mangu
kolmest)

4. klass
Palli hoie, palli porgatamine ja
sO6tmine litkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad litkumisméngud;
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

5. Kklass
Liikumisméngud ja teatevoistlused
palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkkumisméangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel,

pliidmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused

4.klassi opilane:

1) sooritab sportmange
ettevalmistavaid liikumismange ja
teatevaistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.

5.klassi opilane:

1) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.
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vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea
kohale ja vastu seina. Pallilahing.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoia
sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

6. klass
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine
ja sammudelt vise korvile. Méngija
kaitseasend (mees-mehe Kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine.
Ming lihtsustatud reeglite jargi
Vérkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina
ja paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivdrkpall. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga
(P) ja 1606gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

6. klassi opilane:

Sportméngud (kooli poolt valitud

kahe méngu osas)

1) sooritab pdorgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2) sooritab iilalt- ja altsoodud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

4) méngib kaht kooli valitud
sportmingu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab dpitud
sportméingudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

TALIALAD
(kooli valikul

kas suusatamine
vOi uisutamine)

4. Klass
Suusatamine. Poorded paigal

(hiippepoore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja
soiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tdusuviis. Laskumine pohi-
ja puhkeasendis.

Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine.

Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine: Kite ja jalgade t606
tdiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus.

5. klass
Suusatamine. Paaristdukeline

ithesammuline soiduviis. Uisusamm
ilma keppideta. Pool-uisusamm

4.Klassi opilane:

1) suusatab paaristoukelise
tihesammulise soiduviisiga, 2)
sooritab laskumise pohiasendis.

S.klassi opilane:

1) suusatab vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;
2) sooritab laskumise puhke
asendis; 3)
sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;
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laugel laskumisel.

Sahkpoorde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine viljaseadeasendis.
Mingud suuskadel, teatevdistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika
tdiustamine. Uisutamine erinevate
kiteasenditega.

Ulejalasdit vasakule ja paremale.

6. klass
Suusatamine. Stardivariandid

paaristoukelise sammuta ja
paaristoukelise thesammulise
soiduviisiga.

Paaristoukeline kahesammuline
uisusamm-sdiduviis.
Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpdore
laskumise jarel muutes
libisemissuunda.

Maingud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides,
kolmikutes ja riihmas.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.

Start, soit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.

Mingud ja teatevdistlused uiskudel.

6. klassi opilane:
suusatamine

1) suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) labib jérjest suusatades 3 km (T)
/'5 km (P) distantsi;

uisutamine

1) sooritab uisutades iilejalasditu
vasakule ja paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust.

TANTSULINE
LITKUMINE

4. Kklass
Ruumitaju arendavad liikumised.

Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.

4. klassi opilane:

1) kasutab enese véljendamiseks
loovliikumist;
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Sise- ja vilissdor. Ahelsoor.
Polkasamm. Ruutrumba pohisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine,
hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud,
ka paarilise vahetusega. Poiste ja
tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pdhielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad. Riihma koost6o
tantsimisel.

5. klass
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja

tootav jalg. Valsivottes litkumine ja
juhtimine.

Pdimumine ja kétlemine.
Polka pooreldes. Rock’i pdhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Opitud sammude tipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud,
line-tants vm. Loovtantsu
pohielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass
Ruumitaju ja
koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pohisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud,

line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

2) tantsib Opitud tantse.

5. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja
rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse.

6. klassi opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja
riihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse.

ORIENTEER

4. klass
Orienteerumine ruumis ja vabas

4.klassi opilane:
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UMINE

looduses tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate
loodus- ja tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

5. klass

Leppemaérgid, maastikuobjektid.
Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi.
Kompassi tutvustamine.

6.klass

Kaardi mdotkava, reljeefivormid,
kauguse méadramine.
Suunaharjutused nutiseadmega
seistes ja litkumisel.

Opperaja libimine kaarti ja
nutiseadmeid kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine vastavalt pinnasetiilibile,
reljeefivormidele, takistustele.

1) teab pohileppemairke (10-15)

5.klassi opilane:

1) oskab méangida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

6. klassi opilane:
1) oskab orienteeruda nutiseadme

ja/voi kaardi jargi;
2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab mingida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

TANAVAREK
ET,
SAALIHOKI,
SULGPALL,

4.-6. klass

Ténavareket - altlook, méng kahe-
ja/vai neljakastilisel véljakul.
Saalihoki - kepi hoie, 166k.

Sulgpall — alt ja iilalt 166k, servimine.

1) tutvub ja oskab méngida neid
mange;

2) teab mingude reegleid.

20



PESAPALL

Liikumisopetuse

ainekava 7.-9.
klass

Liikumisopetu
se
valdkond/spor
diala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA

LITKUMISVII
SIDEST

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele
ja toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sdéstev liitkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
liikumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméarused.
Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesméarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise

7.Klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele; 2)
liigub/spordib reegleid ja
vaistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saastes; 3) oskab
kasutada nutivahendeid, sportimisel
erinevaid litkumis- ja tervisedppe.

8.klassi opilane:

1) jargib kehalisi harjutusi tehes
htigieeni- ja ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vaivate onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;
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pohimdétted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiilis.

5. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest
(suur)vaistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest. 6.
Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest. Liikumine
»Sport kdigile”.

6. Teadmised digitaalsetest
vahenditest; kuidas kasutada
erinevaid liikumis- ja spordidppe;
kuidas jélgida enda tervislikku
toitumist ja elustiili 14bi erinevate
programmide.

2) liigub/spordib reegleid ja
voistlusmadrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saistes;

3) oskab kasutada nutivahendeid,
sportimisel erinevaid litkumis- ja
tervisedppe.

9. klassi opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse litkumisharrastuse
mdju tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate Onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda saéstes;

4) oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt lilkumisdpetuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.
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6) oskab kasutada nutivahendeid,
sportimisel ja tervislikul toitumisel
erinevaid litkumis- ja tervisedppe.

VOIMLEMIN
E

7. Klass
Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine
ja ithinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivéimlemine ja harjutused
vahenditega, harjutused muusika
saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele
lihasriihmadele (harjutuste valik ja
toime).
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese
lilkuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine
Akrobaatika: ratas korvale.
Harjutused roobaspuudel:
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha
(P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe.
Iluvéimlemine (T): harjutused
rongaga: hood ja hooringid,
kaheksad, ringitamine, poorded, vurr,
veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide

koostamine ja esitamine.

8. klass
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused

7. klassi opilane:

1) sooritab opitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel, 2)
sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas; 3) sooritab
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P); 4) sooritab opitud
toenghiippe (hark- ja/voi

kégarhiipe).

8. klassi opilane:
1) sooritab opitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni

muusika saatel; 2)
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vahendita ja vahenditega, harjutused
muusika saatel.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste
valik ja jdrjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste
kombinatsioonid; piiramiidid
Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.
Iluvéimlemine: harjutused palliga:
hood, ringid, kaheksad, vddnakud,
visked ja piitided (T).
Harjutuskombinatsioonide
koostamine ja esitamine.

9. klass
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kShu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele, venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pohivoimlemise ja illdarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega harjutused erinevate
lihasriithmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine

sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas; 3) sooritab

harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) /
kangil (P); 4) sooritab opitud
toenghiippe (hark- ja/voi

kagarhiipe)

9. klassi opilane:

1) sooritab opitud vaba- voi
vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P)

4) sooritab opitud toenghilippe
(hark- ja/vai kégarhiipe).
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ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika ja fitness
tervisespordialana. Aeroobika
pohisammud.
Riistvoimlemine:
harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas, rodbaspuudel.

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhiipe.

KERGEJOUS
TIK

7. klass
Jooks. Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe

eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe.

Korgushiipe (iileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-
harjutused Pallivise hoojooksult.

8. klass
Jooks. Kiirjooksu tehnika.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe
(3- ja 5-sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitouke
juurdeviivad harjutused. Kuulitduge

paigalt.

9. klass
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt.
Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt

7. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

2) suudab joosta jirjest 9 minutit;

3) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

4) sooritab hoojooksult palliviske.

8. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu
stardikésklustega;

2) suudab joosta jarjest 9 minutit;

3) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;

4) sooritab paigalt kuulitduke.

9. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe
ja tileastumistehnikas korgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu
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(tutvustamine)

Heited, touked. Kuulitouke
eelsoojendusharjutused. Kuulitduge
hooga.

stardikdsklustega;
4) sooritab hooga kuulitduke;
5) suudab joosta jarjest 9 minutit

(T) / 12 minutit (P).

SPORTMANG
ubD

(kooli valikul
kaks mangu
kolmest)

7. klass: Sportmingud

Korvpall. Palli porgatamine,
sO6tmine ja vise korvile litkumiselt.
Petted. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Algteadmised
kaitsemangust. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides
ja kolmikutes lisaiilesannetega;
s60du-harjutused juhtmingijaga.
Palling. Méngijate asetus platsil ja
liilkumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Miang lihtsustatud
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste abil.
Jalgpalluri erinevate positsioonide
kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja
nende iilesannete moistmine. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

8. Kklass: A sportming
B sportméng

Korvpall. Palli porgatamine,
s00tmine ja vise korvile liikumiselt.
Vise soodule vastuliikumiselt. Katted.
Ming 3:3 ja 5:5.

Varkpall. Ulalt palling. Pallingu

7. klassi opilane:

Sooritab tundides opitud
sportmingude tehnikaelemente.
Korvpall. Sooritab ldbimurded
paigalt ja litkumiselt ning petted.
Maingib reeglite jérgi korvpalli.

Vorkpall. Sooritab alt pallingu.
Maingib lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Sooritab harjutusi
jalgpallielementide tdiustamiseks.

8. klassi opilane:

Sooritab tundides opitud
sportmédngude tehnikaelemente.
Korvpall. Sooritab ldbimurded
paigalt ja litkumiselt ning petted.
Mingib reeglite jargi korvpalli.

Vorkpall. Sooritab alt vai iilalt
pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu. Méngib reeglite jargi.

Jalgpall. Sooritab harjutusi s66du-
ja 1o66gitehnika tdiustamiseks.
Tehnika tdiustamine mingus.
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vastuvott. Riindelook hiippeta ja
kaitseméng paarides. Mangutaktika:
kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja
166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika
tdiustamine mingus.

9. klass: A sportming
B sportméang

Korvpall. Harjutused pdrgatamise,
sO0tmise, piilidmise ja pealeviske
tehnika tiiustamiseks. Algteadmised
kaitseméngust. Ming reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused s66dutehnika,
rliindel66gi ja pallingu vastuvotu
tehnika tiiustamiseks. Ulalt palling.
Riindel6ok hiippega (P).. Pallingu
vastuvott. Méng reeglite jargi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja
160gitehnika taiustamiseks. Jalgpallis
ming erinevatel positsioonidel ning
nende iilesannete moistmine. Ming
reeglite jargi.

9. klassi opilane:

Korvpall: sooritab labimurded
paigalt ja lilkumiselt ning petted;

Vorkpall: sooritab pallingu,
riindel60gi ja nende vastuvotu,

Jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid mingus.

Maingib kahte Opitud sportméngu
reeglite jargi.

TALIALAD
(kooli valikul

kas suusatamine
vO1 uisutamine)

7. klass
Suusatamine. Paaristdukeline

kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
uisusamm-tdusuviis.

Poolsahkp6orde kasutamine
slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine iile ebatasasuste (kithmu
iiletamine, lohu ldbimine, iileminek
vastasnolvale laskumine, jarsemaks
muutuval ndlval).

7. klassi opilane:
1) laskub madalasendis;

2) kasutab erinevaid tousu- ja
laskumisviise;

3) suusatab paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga.
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Uisutamine. Paralleelpidurdus.
Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

8. klass
Suusatamine. Paaristdukeline

ithesammuline uisusamme-soiduviis.
Uleminek soiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleclp6ore. Lihtsa
slaalomiraja labimine poolsahk-
paralleelpooretega.
Teatesuusatamine
(voistlusmadrused). Mangud
suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit.
Kestvusuisutamine.

Ringette ja jadhoki méang lihtsustatud
reeglite jargi.

9. klass
Suusatamine. Eelnevates klassides

opitu kinnistamine. Uisusamm-
soiduviisi tdiustamine.

Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele
(klassikalises ja uisutehnikas)
olenevalt raja reljeefist.

Lihtsa slaalomiraja ldbimine.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika
taiustamine. Tagurpidi iilejalasoit.
Kestvusuisutamine. Ringette ja
jaahoki méng reeglite jargi.

8. klassi opilane:
1) laskub madalasendis;

2) kasutab erinevaid tousu- ja
laskumisviise;

3) suusatab paaristoukelise lihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga.

9. klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5 km (T)
/ 8 km (P) distantsi.

Uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasditu;

2) suudab uisutada jarjest 9
minutit.

TANTSULINE
LITKUMINE

7. Klass
Tantsuoskuse arendamine dpitud

tantsude baasil. Tantsualase
oskussOnavara taiustumine.

7. klass

1) tantsib opitud paaris- ja
rithmatantse;
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Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh
kontratantsud, line-tants vm.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8. klass
Tantsu karakteersus ja
viljenduslikkus sh arvestades soolisi
erinevusi.
Aeglane valss. Samba pdhisamm.
Valsisammu tdiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud.

Tantsu traditsioonilisus ja
kaasaegsus.

9.klass

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide
eristamine. Eesti ja teiste rahvaste
tantsude vordlemine.

Eesti tantsupidude traditsiooni
motestamine. Riietumine -
rahvardivad jm.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.

2) teab erinevaid tantsustiile;

3) teab Eesti tantsupidude
traditsioone.

8.klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja
rithmatantse;

2) teab erinevaid tantsustiile;

3) teab Eesti tantsupidude
traditsioone ja tantsukultuuri
traditsioone.

9.klassi opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide
ile;

3) teab tantsulist oskussdnavara;

4) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

ORIENTEER
UMINE

7. klass

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut)
méaidramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal
maastikul kaardi ja kompassi abil,
kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha méaramine.

8. Klass:
Kaardi peenlugemine: viikeste

7. klassi opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

2) oskab lugeda kaarti ja maastikku.

8. klassi opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;
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objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine
kaardi ja/voi nutiseadmega.

9. Klass:
Orienteerumistehnikate kompleksne

kasutamine: kaardi- ja maastiku-
lugemine, suuna médramine, dige
litkumisviisi, tempo ja tee valik.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.

Libitud tee ja kontrollpunktide mélu
jargi kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade
tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.

2) oskab valida diget
litkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul.

3) oskab méédrata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku.

9. klassi opilane:
1) 14bib orienteerumisraja oma

vOimete kohaselt;

2) oskab mairata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

3) oskab valida diget
litkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul;

4) oskab maélu jargi kirjeldada
14bitud orienteerumisrada.

KETTAGOLF,
SAALIHOKI,
SULGPALL

7.-9. klass

Kettagolf - eeskée- ja tagakde vise
erinevate ketastega.

Sulgpall - eest taha 166gid, méng iile
vorgu, serv, mangutaktika.

Saalihoki — meeskonnat6o, taktika,
160gid viravale.

1) oskab méngida vahemalt iihte
nendest spordialadest;
2) teab vdhemalt ihe méangu

reegleid.
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