Tartu Luterliku Peetri Kooli 0ppekava iildosa LISA 11 ,,Liikumisdpetuse ainekava”

Liikumisopetuse ainekava

Aine iildkirjeldus

Kehakultuuripadevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vairtustamises elustiili osana.
See holmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada sobivaid
vahendeid ning meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek sobiva
spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks, koost6d véirtustamine sportimisel/liikkumisel ning
teadmised Eesti ja maailma spordisiindmustest.

Liikumisdpetuse peamine eesmirk on vahendada Opilastele armastust liikumise vastu, anda neile
vajalikud oskused ja teadmised kehaliseks aktiivsuseks. Mida rohkem ja mitmekesisemalt saab
oOpilane erinevaid liigutuslikke kogemusi, seda teadlikumaks muutub ta oma kehast. Lisaks dpivad
opilased nigema litkumise-liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema
koostodd, austama kaaslasi ja reegleid. Tundide {ilesandeks on toetada laste loomupérast
litkumisaktiivsust. Voimalikult palju liigutakse varskes ohus.

I kooliastmes lidbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse seadusega ettendhtud korras. Pdhialadena
kuuluvad pdhikooli liikumisOpetuse ainekavva voimlemine, kergejoustik, liikumis- ja sportméngud
(korv-, vork- voi jalgpall ), tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine vOi uisutamine) ning

orienteerumine.

Hindamine

Hindamise eesmirk on toetada eelkdige Opilase arengut ja Opimotivatsiooni, tagasiside andmine tema
arengu kohta, dpilase innustamine ja suunamine. Kujundav hindamine keskendub eelkdige dpilase
arengu hindamisele tema varasemate saavutustega ning oluliseks peetakse Opilase kaasamist
hindamisprotsessi. | kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
tood. II ja III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama
oOpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

1.-8. klassis kasutatakse mitteeristavat hindamist; 9. klassis 5-palli slisteemi nii nagu see on kirjeldatud

kooli dppekava tildosas.



Uldpédevuste kujundamine

Liikumisdpetusel on suur roll vaartuspaddevuse kujundamisel. Abivalmis ja sobralik

suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pShimotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Kultuuri- ja viartuspiddevuse kujunemist toetatakse liikumisOpetuses tervist ning

jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete védrtuste vastu soodustab keskkonda sééstvat litkumist/sportimist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
liikkumise/sportimise vastu loob aluse oppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalset ja kodanikupidevust arendab koostd6 liikudes/sportides, dpetades inimeste

erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Enesemaéiratluspidevust arendatakse liikumisdpetuses oma kehalisi voimeid hinnates ning neid
arendades, samuti oma kaitumist jdlgides ja kontrollides, jérgides terveid eluviise, viltides
ohuolukordi.

Ettevotluspadevust arendades opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise jatoovoime parandamise
nimel. Koost6o kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.
Matemaatiline-, loodus ja tehnoloogiapéidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehaliset66vdime
niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaseltmatemaatikale omase keele,

seoste, meetodite jms kasutamise oskust.

Loimumine teiste valdkondadega

Keel ja kirjandus. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust
moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.

Matemaatika. Koikide liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusained. LiikumisOpetus toetab keskkonna védrtustamist liikumisel/sportimisel. Liikumisopetuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja

geograafias.



Sotsiaalained. Liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja

spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvGtmine aitab Spilastel

kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel

(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid). Spordifotod.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvodimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu

isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tilesannetele uusi

ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu iimbritsevas elukeskkonnas.

Liikumisopetuse ainekava I kooliastmes

Tartu Luterlik Peetri Kool

Liikumisopetuses 0ppe- ja kasvatuse eesmirkidena taotletakse, et 3. klassi 10petaja:

kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvad liitkumisviisid ja harjutused; sooritada erinevaid
konni, jooksu-, hiippe-ja viskeharjutusi;

teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda liikumisdpetuse tunnis (saalis, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb  ohuallikaid
litkkumissportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kdituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, soObralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mingu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja —
inventari;

harjutab aktiivselt lilkumisdpetuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

méingida litkkumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Liikumisopetuse tundide arv nidalas I kooliastmes: 1. klassis — 2 tundi, 2. klassis — 3 tundi, 3.

klassis — 3 tundi.



I kooliastme liikumisdpetuse opitulemused

1.KLASS 2.KLASS 3.KLASS

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Moistab regulaarse litkumise Kirjeldab regulaarse sportimise | Kirjeldab regulaarse sportimise
tahtsust tervisele. tahtsust tervisele. tahtsust tervisele ning nimetab
pOhjusi, miks ta peab olema

kehaliselt aktiivne.

Oskab kdituda litkumisOpetuse tunnis, erinevates sportimispaikades sportides ning tdnaval liigeldes.

Teab tunni reegleid ja ohutus- Peab kinni tunni reeglitest, | Jargib tunni reegleid, ohutus-
ndudeid, mingureegleid ning | tdidab ohutusndudeid ja mén- | ndudeid ja mingureegleid,
hiigieenindudeid. gureegleid,tiidab peamisi | peab kinni hiigieeninduetest.

hiigieenindudeid.

Oskab 6elda, kas kogetud keha- | Annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele.

line koormus oli kerge/raske.

Loetleb spordialasid. Loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.
VOIMLEMINE

Oskab rivistuda viirgu ja kolonni ning liikuda jargmistel viisidel: Oskab litkuda, kasutades

Pakkkond ,kond kandadel, lilkumine juurdevotu sammuga rivisammu(P) ja

korvale. voimlejasammu(T).

Oskab sooritada tildarendavaid véimlemisharjutusi vahendita ja Sooritab

vahenditega saatelugemise ja muusika saatel. pohivoimlemise
harjutuste

kombinatsiooni (16
takti)  muusika  voOi
saateluge-

mise saatel.

Sooritab veered kégaras ja | Sooritab tireli ette,turiseisu ja Sooritab  tireli  ette,
sirutatult ning juurdeviivaid abistamisega kaldpinnalt tireli turiseisu ja
harjutusi turiseisuks ja tireliks. | taha. kaldpinnalt tireli taha.
Oskab hiipitsat késitseda. Hiipleb hiipitsat ette tiirutades. Hiipleb hiipitsat  ette
tiirutades
30 sekundit jarjest.




JOOKS, HUPPED,VISKED

Jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega.

Oskab pikemal distantsil

arvestada oma jouvarudega.

Suudab joosta voimetekohase

tempoga 5 minutit.

Libib joostes voimetekohase

tempoga 1km.pikkuse distantsi

Sooritab dige teatevahetuse

teatevoistlustes.

Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendel-

teatejooksus.

Oskab palli 6igesti hoida ja

sooritab palliviske paigalt.

Sooritab palliviske paigalt ja
oskab teha kahesammulist

hoojooksu.

Sooritab palliviske paigalt ja

kahesammulise hoojooksuga.

Sooritab kaugushiippe paigalt

vetruva maandumisega.

Sooritab kaugushiippe paigalt

ja oskab hoojooksu.

Sooritab hoojooksult kaugus-

hiippe paku tabamiseta.

LIIKUMISMANGUD

Osaleb  aktiivselt  jooksu-,

hiippe-ja viskemédngudes.

Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes,

visates ja plitides ning méngib nendega liikumisménge.

Tunneb rahvastepalli reegleid,
on kaasmangijatega sobralik ja

kuulab kohtuniku otsust.

Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaas-

mingijatega sdbralik ja austab kohtuniku otsust.

TANTSULINE LIIKUMINE

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Mingib ja tantsib lihtsamaid lalu-ja tantsuménge.

SUUSATAMINE

Suusatab laugel nolval,
kasutades

paaristdukelise

sammuga sdiduviisi.

Suusatab, kasutades paaristoukelise sammuga sdiduviisi ja

vahelduvtdukelist kahesammulist sdiduviisi.

Laskub miest pohiasendis.

Suusatab joukohases tempos.

UISUTAMINE

Libiseb jalgade toukega paralleelselt uiskudel. Oskab

soitu alustada ja 1opetada.

Libiseb jalgade tdukega
paralleelselt uiskudel. Oskab
soOitu alustada ja lopetada. Uisutab

jérjest 4 minutit.

UJUMINE

Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit

edasi liikuda.




Hindab adekvaatselt oma vGimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu alateemad

1.KLASS

2.KLLASS

3.KLASS

Voimlemine

Rivi —ja korraharjutused.

Rivistumine ihte  viirgu.
Rivistumine kolonni
ithekaupa. Poorded paigal.
Pohiseisang, joondumine,
tervitamine.

Pohiasendid ja liikumine.
Algseis, sulgseis, pékkseis,
harkseis, toengkégar,
toengpdlvitus, iste, toengiste,
kagariste, kohuli, selili,kiikk.

Kéed all, ees, ilal, korval,

puusal, pihkseongus,
sormseongus. Kere poore,
painutamine, vibutamine,

kite ja jalgade ringitamine ja
hargitamine. Kond kindla
ritmi jargi. Kond erinevas

tempos ja erineva sammu

pikkusega. Pidkk-, kand- ja
kigarkdnd. Juurdevotusamm
korvale. Matkivad
kdnniharjutused. Kond

erinevate kéte asenditega ja
liigutustega.

Uldarendavad
vOimlemisharjutused.

vahendita ja vahenditega

saatelugemise ja muusika
saatel.

Matkimisharjutused.

Voimlemine

Rivi ja korraharjutused.

Tervitamine rivis. Loendamine

kaheks. Poorded  paigal.
Harvenemine ja  koondumine
juurdevotusammudega
kiteulatusele. Kujundliikumised.
PdShiasendid ja liikumine.

Jalg ees , taga ,korval. Poolkiikk,
kiikk, kégar, toengkégar, rististe,
polvitusiste,

toengpolvitus,toenglamang. Kéed

rinnal, seljal, Olgadel, kuklal.
Kallutamine, kite ja jalgade
raputamine, ké#iritamine, hood,
lodvestused. Pékk-, kand- ja
kagarkond. Juurdevotusamm
korvale. Matkivad
konniharjutused.

Kond kindla riitmi jargi. Kond
erinevas tempos ja  erineva
sammupikkusega.

Uldarendavad
vOimlemisharjutused.
Uldarendavad

voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ja muusika saatel.
Hiiplemisharjutused.

Harkhiiplemine,  kédarhiiplemine,
kaédrhiiplemine jala vahetusega.

Sulghiiplemine.

Voimlemine

Rivi-ja korraharjutused.

Rivistumine .Loendamine.
Poorded paigal.
Kujundliikumised.

Pohiasendid ja liikumised.
Algseis,  poolkiikk,  kiikk.

Erinevad jalgade asendid.
Erinevad kéte asendid.
Erinevad liitkumisviisid jalgade
ja kéte erinevate asenditega.
Harjutused vahenditega koigile
lihasriihmadele.

Kond kindla riitmi jargi. Kond
erinevas tempos ja erineva
sammupikkusega.

Kond erinevate kiteasenditega
ja -liigutustega. Kiirenev kond
iileminekuga jooksule.
Rivisamm(P) ja
voimlejasamm(T).
Uldarendavad
vOimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere
ja jalgade pohiasenditega.
Harjutused  vahendita  ja
vahenditega saatelugemise ja
muusika saatel.
Hiiplemisharjutused.

Hiiplemine hiipitsa

tiirutamisega ette.




Hiplemiseharjutused.

Sulg-, harkis-, kiikis- ja
pOlvetostehiiplemine.
Hiiplemine {Umber ja iile

vahendite. Uleshiipped kahe
jala toukelt. Ettevalmistavad
harjutused hiiplemiseks
hiipitsa tiirutamisega.
Rakendusvdimlemine.
Roomamine, ronimine
varbseinal iile takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused.
Veered kégaras ja sirutatult,
tirel ette ja juurdeviivad
harjutused turiseisuks.
Kergejoustik.

Jooks ja jooksuharjutused.

Jooks 0Oige pea- , keha- ja

kateasenditega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, siksakina, mdooda

joont. Tagurpidi  jooks.

Jooks labisegi. Jooksu kiire
alustamine ja Iopetamine.
Pendelteatejooksu
teatevahetus  kiteplaksuga.
Vodidujooks kuni 30m ja 60m.
Hiipped.
Hiippeharjutused
minguvormis.  Uleshiipped

hoojooksult iihe ja kahe jala

tdukelt. Ulehiipped
takistustest.

Visked.

Palli tunnetamine:hoie,

viskeliigutus. Pallide ja teiste

Hiiplemisharjutused hiipitsaga
paigal ja liitkumisel.

RakendusvGimlemine.Roomamine,

ronimine varbseinal, ile takistuste
ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered

kdgaras ja sirutatult. Juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks.

Tirel ette, veere taha turiseisu ja

turiseis. Toengkagarast
sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Kergejoustik.

Jooks ja jooksuharjutused.Jooks

suuna muutmisega, reageerimine
erinevatele signaalidele.  Jooks

takistuste {iletamisega. Polvetoste,

saaretostejooks.  Kiirendusjooks.
Piistildhe. Voidujooks kuni 30m ja
60m. Kestvusjooks 5  min.
Erinevad teatejooksud.

Hiipped.

Erinevad hiippeharjutused.

Uleshiipped kohalt ja hoojooksult.

Hiipped iile takistuste.

Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Visked.

Erinevad viskeharjutused
erinevates asendites.  Palliviske

harjutused. Pallivise hoolt.

Palli viskamine ja piilidmine
paarides.

Liikumisméiingud.

Jooksu-, hiippe-ja viskeméngud.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,

Rakendusvdimlemine.

Ronimine , roomamine, ripped,
toengud. Ronimine varbseinal.
Tasakaaluharjutused.

tasakaalu arendavad méngud.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused

turiseisuks ja tireliks, tirel ette,

veere taha turiseisu, turiseis,
kaldpinnalt tirel taha,
toengkégarast sirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.

Kergejoustik.

Jooks ja

jooksuharjutused.Jooksuasend,

jooksuliigutused Piistildhe.
Mitmesugused
jooksuharjutused.
Kiirendusjooksud.  Erinevad
jooksud paigal ja
edasilitkumisega.

Jooks rahulikus tempos 1 km.

Hiipped.

Erinevad hiippeharjutused.
Hiipped tle takistuste.
Kaugushiipe paigalt ja
hoojooksuga. Korgushiipe

hoojooksult. Ridahiipped.
Visked.

Viskeharjutused erinevate

vahenditega erinevatest

asenditest.  Erinevate pallide

viskamine ja plitidmine

paarides, ringis, kolonnis.




viskevahendite viskamine
parema ja vasaku kdega vastu
seina, 1ile ndori, vorgu,
takistuste.
Liikumisméngud.

Jooksu-, hiippe  -ja
viskemangud.
Liikumisméngud
viljas/maastikul.Liikumine
(jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja

palliga. Palli késitsemise

harjutused: poOrgatamine,
vedamine, viskamine,
sootmine.

Rahvastepall, jalgpall,
sulgpall.
Tantsuline liikkumine.
Liikumine paarilisega korvuti
ringjoonel. Litkumised
mottekujundeid ja
kujutlusvoimet kasutades.
Suusatamine.
Kéitumis ja ohutusnduded
suusarajal ja miel. Oige
kepihoie. Kukkumine ja
tousmine suuskadel.
Trepptdus,  kaédrtdus. Tous
madalale ndlvale ja
laskumine pohiasendis.
Paaristoukeline sammuga
sdiduviis.
Uisutamine.
Kond ja libisemine uiskudel.
Jalgade tdouge ja libisemine

uiskudel.

suunamuutused) pallita ja palliga.

Rahvastepall , jalgpall, sulgpall.

Tantsuline liikumine.

Liikumine ja koordinatsioon sdna,

rlitmi voi muusikaga.
Loovliikumine.

Suusatamine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tOusmine paigal

ning litkudes.

Trepptdus, kaartous.
Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis. Paaristoukeline

sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine.

Kond ja libisemine uiskudel.
Kehaasend. Kite ja jalgade t60
uisutamisel.

Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. SGidu
alustamine ja 16petamine.
Ujumine.

Veega kohanemine, sukeldumine,
holjumine, libisemine, rinnuli ja
selili  asendis  edasilitkumine,

turvalisus vees.

Pallivise hoojooksult.
Liikumisméiingud.
Liikumisméngud  maastikul.
Jooksu-, hiippe-ja
viskeméangud.

Palli kisitsemise harjutused:
pOrgatamine, vedamine,
viskamine, sO0tmine  ja
pliidmine.

Rahvastepall, jalgpall,
sulgpall.

Tantsuline liikumine.
Loovliikumine. Laulu-ja
tantsuméngud.

Suusatamine.

Oige  kepihoie,  suusarivi.
Kukkumine ja tGusmine paigal
ning liikudes.

Trepptdus, kaartous.
Sahkpidurdus. Laskumine
poOhiasendis.  PaaristSukeline
sammuga ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.
Uisutamine.

Kond ja libisemine uiskudel.
Kite ja jalgade t006 uisutamisel.
Jalgade touge ja libisemine
uiskudel. Soidu alustamine ja

16petamine. Méngud jéal.




Liikumisopetuse ainekava II kooliastmes

Liikumisdpetuse dppe- ja kasvatuse eesmérkidena taotletakse, et 6. klassi lopetaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist
aktiivsust, harjutab aktiivselt liikumisopetuse tundides;

2) soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise iseseisvaks sportimiseks;

3) jérgib ohutus- ja hiigieenireegleid liikumisopetuse tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

4) sooritab harjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb tulemusi varasemate tulemustega;

5) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab , kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada;

6) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tidhtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest.
Liikumisopetuse tundide arv niddalas II kooliastmes: 4. klassis — 2 tundi, 5. klassis — 3 tundi, 6.

klassis — 3 tundi.

II kooliastme oppesisu ja opitulemused liikumisopetuses

4. Kklassi ainekava

OPPESISU OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline | Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
aktiivsus  kui  tervisliku  eluviisi  oluline | tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
komponent. rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus | Teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,

liikkudes, sportides ning liigeldes. sportides ja liigeldes.

Osaleb aktiivselt liikumisopetuse tunnis. Suudab juhendamisel sooritada iildarendavaid

voimlemisharjutusi ja spordib koos kaaslasega.

Kirjeldab ja moistab ausa méingu pShimotteid, | Teab, mida tdhendab aus méng spordis.

tdidab reegleid ja voistlusméaarusi.

Nimetab Eestis toimuvaid suurvoistlusi ja tuntud | Teab Eestis toimuvaid suurvoistlusi ja




sportlasi.

tuntud sportlasi.

VOIMLEMINE

Rivi-ja korraharjutused. Kujundliikumised

erinevate litkkumisviiside kasutamisega
(diagonaalselt, silmusena, “maona”

ja “teona”) iihekaupa kolonnis.

Konni-,

jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Harjutuskombinatsioonid. ~ Hiiplemisharjutused
hiipitsaga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad

véimlemisharjutused saatelugemise  ja/vdi
muusika saatel.

Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Akrobaatika. Tirel ette ja taha, kaarsild,

juurdeviivad harjutused katelseisuks.

Sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni

(16 takti) saatelugemise voi muusika saatel.

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

KERGEJOUSTIK

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja

sddretdstejooks.  Pendelteatejooks.  Kiirjooks

stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hiipped.

Mitmesugused hiippe- ja

hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:  tipsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja

neljasammu hooga.

Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja Oige
teatevahetuse ringteatejooksus.

Jookseb omas tempos jirjest 7 minutit.

Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja

iileastumistehnikas korgushiippe.

Sooritab hoojooksult palliviske.

LIIKUMIS-JA SPORTMANGUD

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:
poOrgatamine, vedamine, viskamine ja piitidmine.
Korv-, ettevalmistavad

jalg- ja vorkpalli

liikumisméngud, teatevoistlused pallidega.

Sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumis-

mange ja teatevoistlusi palliga.

Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning

aktsepteerib kohtuniku otsuseid.




Rahvastepalli erinevad variandid.

Oskab  mingida rahvastepalli, tunneb

méngureegleid ja austab kohtuniku otsust.

TANTSULINE

LIIKUMINE

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise

vahetusega. Loovtantsu pohielement keha.

Oskab paarilise vahetusega tantsida eesti rahva-ja
seltskonnatantse.

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

ORIENTEERUMINE

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava

objekti  plaani  jérgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

Oskab orienteeruda tuttavate
silmapaistvate objektide jargi.

Teab kuni kiimmet pdhileppemarki.
Oskab méngida erinevaid

lihtsamaid orienteerumisménge.

SUUSATAMINE

Suuskade kinnitamine, dige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Paaristoukeline
sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline
sdiduviis.

Laskumine pohiasendis.

Maingud suuskadel.

Suusatab paaristoukelise ithesammulise
klassikalise soiduviisiga.
Suustab  vahelduvtoukelise = kahesammulise

klassikalise soiduviisiga.

Sooritab laskumise pohiasendis.

Labib suusatades 2 kilomeetri pikkuse(T) voi 3
kilomeetri pikkuse(P) distantsi.

UISUTAMINE

Uisutamine. Kéite ja jalgade t60 tdiustamine
uisutamisel. Sahkpidurdus.

Maingud uiskudel.

Kasutab uisutades sahkpidurdust.

Uisutab jérjest 4 minutit.

. klassi ainekava

OPPESISU

OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST

JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline

aktiivsus  kui  tervisliku  eluviisi  oluline

komponent.

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus

litkudes, sportides ning liigeldes.

Teab, kuidas viltida ohuolukordi

litkudes, sportides ja liigeldes

Osaleb  aktiivselt  liilkumisOpetuse  tunnis.

Suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid




Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)

oma kehalisi vdimeid ja riihti.

voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi.
Oskab sooritada eneseanaliiiisi ja
annab (vorreldes varasemate testidega)

hinnangu oma tulemustele.

Tunneb oOpitud spordialade oskussdnu, teab

kuidas kéituda spordivoistlustel ja tantsuiiritusel.

Tunneb Jpitud spordialade oskussonu.

Oskab kéituda spordivoistlustel.

Kirjeldab ja mdistab ausa mingu pohimotteid,

téidab reegleid ja vaistlusmédrusi.

Teab, mida tdhendab aus méng spordis

Nimetab  Eestis ja maailmas toimuvaid | Teab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvoistlusi
suurvdistlusi ja tuntud sportlasi. ja tuntuid sportlasi.
VOIMLEMINE

Rivi- ja Kkorraharjutused: kujundliikumised

erinevate litkkumisviiside kasutamisega
(diagonaalselt, silmusena, “maona”

ja “teona”) iihekaupa kolonnis.

Konni-, jooksu- ja

hiiplemisharjutused:liikumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal
ja litkudes..

Riihiharjutused:kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused:saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vo6i vahendita; jou-,
venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika:pikk tirel ratas

ette, korvale,

kitelseis abistamisega, tiritamm (P)

Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes.

Sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T).

Sooritab pohivdimlemise harjutus-

kombinatsiooni (32takti) saatelugemise voi

muusika saatel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

KERGEJOUSTIK

Jooks.Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdéretostejooks.

Jooksu alustamine ja 1petamine.

Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.

Korgushiipe (iileastumishiipe).

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega ja dige

teatevahetuse ringteatejooksus.

Jookseb jérjest 8 minutit.
Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja

iileastumistehnikas korgushiippe.




Visked. Tapsusvisked horisontaalse maérklaua

pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Sooritab hoojooksult palliviske.

LIIKUMIS-JA SPORTMANGUD

Liikumisméingud ja teatevoistlused palliga.
Valitud sportméinge ettevalmistavad
litkkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie, so6tmisel, piitidmisel ja
pealeviskel. Palli pdrgatamine, s0Gtmine ja vise

korvile. Sammudelt vise korvile.

Sooritab sportménge ettevalmistavaid

litkumisménge ja teatevoistlusi palliga.

Sooritab korvpalliga porgatused takistuste

vahelt ja sammudelt viske korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused | Sooritab vdrkpalliga tilalt-ja altsd6dud
vorkpalliga. Ulalt-ja altso6t pea kohale ja vastu | paarilisega.
seina. Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapodia sisekiiljega ja
l6o6gitehnika dppimine.
TANTSULINE LIIKUMINE

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

Loovtantsu pohielement ruum.

Tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse , sh. Eesti

ja teiste rahvaste tantse.

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

ORIENTEERUMINE

Leppemérgid, maastikuobjektid.
Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi.

Kompassi tutvustamine.

Oskab liikuda joonorientiiride jérgi.

Teab pohileppemairke (10-15).

Oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,

Orienteerumisméangud. kaardiga.

SUUSATAMINE
Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline | Suusatab paaristdukelise iihesammulise
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool- | sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
uisusamm laugel laskumisel. soiduviisiga ja paaristukelise kahesammulise
Sahkpoorde tutvustamine.  Poolsahkpidurdus. | uisusamm sdiduviisiga.

Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

Maingud suuskadel, teatevdistlused.

Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis.
Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde; 14bib

jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

UISUTAMINE

Uisutamine.Soidutehnika tdiustamine.

Sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja




Ulejalasdit vasakule ja paremale.

Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

paremale.
Kasutab uisutades sahkpidurdust.

Uisutab jarjest 5 minutit.

. klassi ainekava

OPPESISU

OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tidhtsus tervisele; kehaline

aktiivsukui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist

aktiivsust/litkumisharrastust.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
lilkkudes,  sportides ning liigeldes.  Ohutu,
imbrust sédédstev liikumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude viltimine;

teadmised kéitumisest ohuolukordades.

Maistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jérgib neid liikumisdpetuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab,

kuidas viltida ohuolukordi liikudes.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi.

Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavabhel iilesandeid, kokku leppida

méngureegleid jne.

Teadmised kuidas sooritada kehaliste vdimete
teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi

kasutades) oma kehalisi vdimeid ja riihti.

Oskab sooritada eneseanaliiiisi ja

annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse

arendamiseks ning sooritab neid.

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméadrused. Ausa mingu pohimdtted

spordis.

Tunneb Spitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda
spordivdistlustel ja tantsuiiritustel.

Teab, mida tdhendab aus méng spordis.

Teadmised suurvoistlustest ja iiritustest Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma

sportlased. Teadmised antiikoliimpiaméingudest.

Nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, sportlasi ja vdistkondi.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.




VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste:
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsaga
paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused:saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita.

Jou-, venitus- ja lIddvestusharjutused.
Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine(T): polvetdste-,
polvetdstevahetus- ja sammhiipe.

Akrobaatika: Harjutuskombinatsioonid Opitud

elementidest.

Sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni

saatelugemise v0i muusika saatel.
Hipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes.

Sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T.)

Sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas.

KERGEJOUSTIK

Jooks.Kiirjooks ja selle eelsoojendus.Madalléhte
tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmaédrused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Sooritab madallahte stardikdsklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus.
Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe.
Sooritab hoojooksult palliviske.

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

Jookseb jérjest 9 minutit.

LIIKUMIS-JA SPORTMANGUD

Korvpall.Palli porgatamine, s60tmine ja

sammudelt vise korvile. Maéngija kaitseasend

(mees-mehe  kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Maing lihtsustatud reeglite jérgi
Vérkpall.Ulalt- ja altsddt vastu seina ja paarides.
Alt-eest palling.

Kolme viskega vorkpall.

Minivorkpall. Méang lihtsustatud reeglite jargi.

Sportméngud (kooli poolt valitud kahe méngu
0sas).

Sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvpallis.

Sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-
eest pallingu vorkpallis.

Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia

sisekiiljega jalgpallis.




Jalgpall.S66du peatamine rinnaga (P) ja
160gitehnika arendamine ja tdiustamine.

Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Mingib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab Gpitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud

kontrollharjutust.

TANTSULINE LIIKUMINE

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.

Valsi pohisamm. Cha-cha pShisamm.
Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika
litkkumisel(energilisus, joulisus, pehmus jt).

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.

Tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh.
Eesti ja teiste rahvaste tantse.

Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

ORIENTEERUMINE
Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse | Oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
madramine. kompassi.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkumisel.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine

Teab pdhileppemaérke (10-15).
Orienteerub etteantud vdi enda joonistatud

plaani ning silmapaistvate loodus-voi

vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, | tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas.
takistustele. Arvestab liitkumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.
Oskab méngida orienteerumisménge plaani
ja kaardiga ning kaardita.
SUUSATAMINE
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise | Suusatab paaristdukelise iihesammulise
sammuta ja paaristdukelise {ihesammulise | sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga. soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise-
Paaristdukeline ~ kahesammuline  uisusamm- | uisusamm sdiduviisiga.
soiduviis. Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkpodre. | Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde.
UisusammpoOore  laskumise  jdrel  muutes | Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.
libisemissuunda. Mingud suuskadel. | Lé&bib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P).
Teatesuusatamine.
UISUTAMINE

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja

Sooritab uisutades tilejalasditu vasakule




Mingud ja teatevoistlused uiskudel.

rithmas. ja paremale.

Ulejalasdit vasakule ja paremale. Kasutab uisutades sahkpidurdust.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. | Uisutab jérjest 6 minutit.
Kestvusuisutamine.

Liikumisopetuse ainekava III kooliastmes

Pohikooli 16puks dpilane:

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja todvoimele;

valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada sportlikku litkumist iseseisvalt sise- ja
vélistingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kédituda sportimisel
juhtuda vdéivates ohuolukordades;

tunneb ausa méngu pShimotteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades
ja keskkonda siilitades;

oskab kasutada kehalise vOimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

Klass: 7. klass

Oppe-kasvatustoo eesmirgid

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse

liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi lilkumisoskusi dppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméérusi jirgima ja ausa




méngu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumisiirituste vastu.

OPPESISU

OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui

tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus.

Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
litkkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusméairused. Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm).

Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse

litkkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele.

Jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja

ohutusnodudeid ning véldib ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda sééstes.

Analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, opib
uusi liikkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid.

Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tunnis.

VOIMLEMINE

Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemis-
harjutused: koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele

lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi

Sooritab opitud vaba- v6i vahendiga

harjutuskombinatsiooni muusika saatel.




arengut toetavad harjutused: harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-,kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
oOla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga.

Aeroobika (T).Aeroobika pSdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale.

Sooritab aeroobika pdhisamme muusika saatel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

KERGEJOUSTIK

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.

Korgushiipe (iileastumishiipe).

Suudab joosta jarjest 9 minutit (T) ja 10 minutit
(P).

Jookseb pendelteatejooksu.

Sooritab korgushiippe iileastumistehnikaga.

Sooritab hoojooksult palliviske.

LIIKUMIS-JASPORTMANGUD

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile litkumiselt.

Algteadmised kaitseméngust.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja

pallingu vastuvétt. Riindelook hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus
platsil ja

litkumine pallingu sooritamiseks.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja

kombinatsioonidega.

Sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente.
Oskab korvpalli pdrgatada, sodta,
ptitida ning sooritada l&hiviset ja
litkkumiselt viset korvile.

Oskab sooritada tilalt-ja alts66tu.
Sooritab altpallingut ning votab
pallingut vastu.

Maingib vorkpalli lihtsustatud

ménguvariantidega.

Oskab vedada jalgpalli takistuste
vahel, s6ota kaaslasele, peatada palli,
litiia palli véravale.

Maingib jalgpalli reeglite jérgi.
Maingib erinevaid litkumisménge
vahenditega (saalihoki, sulgpall,
kasipall jne.).




Mingib erinevaid liikumisméange.

TANTSULINE LIIKUMINE

Rahvaste ja seltskonnatantsud, sh kontratantsud,
line-tants vm.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tantsib erineva iseloomuga ja

erinevates stiilides paaris-jariihmatantse.

ORIENTEERUMINE

Orienteerumine maastikul kaardiga.

Teab orienteerumiskaardi
leppemarke, kaardi mdotkava,
oskab maédrata kaugusi.

Labib orienteerumisraja enda

vOimete kohaselt.

TALIALAD

Suusatamine. Laskumine madalasendis. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja kddrpodre. Tousu-
jalaskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisait.

Tagurpidi tilejalasoit. Kestvusuisutamine.

Suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise

soiduviisiga.

Suudab uisutada jérjest 8. minutit.

Klass: 8. klass
Oppe-kasvatustoo eesmirgid

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele ja tdovoimele ning regulaarse

liikkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi liikumisoskusi 6ppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméadrusi jirgima ja ausa

méngu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja lilkumisiirituste vastu.




OPPESISU

OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui

tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
litkkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja

onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusmadrused. Aus méng - ausus ja diglus

spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,

spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse

litkkumisharrastuse moju tervisele ja todvoimele.

Jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja

ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda sééstes.

Analiitisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale

sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, opib

jm). uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
Kehalise to0voime arendamine: erinevate voimeid.
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.
VOIMLEMINE

Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemis-
harjutused: koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi
arengut toetavad harjutused: harjutused

lillisamba vastupidavuse arendamiseks;

Oskab kasutada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi spordialade

eelsoojendusena.




jouharjutused selja-,kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
Aeroobika (T).Aeroobika pShisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Akrobaatika. Harjutuste kombinatsioonid.

Piramiidid.

Sooritab kehalise voimekuse teste.

Sooritab Opitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel.
Sooritab aeroobika pdhisamme muusika saatel.

Sooritab enda moeldud akrobaatikakava.

KERGEJOUSTIK

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja
5 sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad

harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Oskab sooritada erinevaid soojendus- ja
venitusharjutusi.

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega

nii piisti-kui madalléhtest.

Suudab joosta jarjest 9 minutit (T) ja 11 minutit

(P).

LIIKUMIS -JA SPORTMANGUD

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Vise s6odule

vastuliikumiselt. Katted. Méang 3:3 ja 5:5.

Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt.
Riindel66k hiippeta ja kaitseméng paarides.

Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika

taiustamiseks. Tehnika tdiustamine mangus.

Mingib erinevaid litkumisméange.

Sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente.
Kinnistab eelnevalt dpitud korvpalli
tehnikaelemente. Kaitse- ja

riindetegevuse omandamine.

Sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente.
Taiustab iilalt-ja altsdotu.
Altpallingu tdiustamine,
tilaltpallingu sooritamine.

Oskab vedada jalgpalli takistuste
vahel, s6ota kaaslasele, peatada palli,
litiia palli véravale.

Maingib jalgpalli reeglite jérgi.
Maingib erinevaid litkumisménge
vahenditega (saalihoki, sulgpall,
kasipall, frisbee jne.).




TANTSULINE LIIKUMINE

Aeglane valss. Samba pohisamm. Valsisammu

Tantsib erineva iseloomuga ja

tdiustamine. erinevates stiilides paaris-ja
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu riihmatantse.
elementide kasutamine.

ORIENTEERUMINE

Orienteerumine maastikul kaardiga.

Teab orienteerumiskaardi
leppemérke, kaardi mootkava,
oskab miirata kaugusi.

Liabib orienteerumisraja enda

vOimete kohaselt.

TALIALAD

Suusatamine. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kadrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. PaaristSukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisait.

Tagurpidi tilejalasdit. Kestvusuisutamine.

Suusatab 0ige tehnika ja iihtlase tempoga.
Suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise

soiduviisiga.

Uisutab jérjest 8 minutit.

Klass: 9. klass

Oppe-kasvatustoo eesmérgid

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse mdju tervisele ja

toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab,

kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda vGivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab

anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja vGistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning

keskkonda sadstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab

liikkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, opib

uusi liikkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;




5) osaleb aktiivselt lilkumisopetuse tundides, harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt

(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda

abikohtunikuna voistlustel.

OPPESISU

OPITULEMUSED

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

VOIMLEMINE

Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
tthinemine. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemis-
harjutused: koordinatsiooniharjutused.
P6hivoimlemine ja harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele
lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi
arengut toetavad harjutused: harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-,kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
oOla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.Uldarendavate
vOimlemisharjutuste kirjeldamine ja kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika (T).Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Akrobaatika. Harjutuste kombinatsioonid.

Piiramiidid.

Teab erinevaid jou- ja venitusharjutusi.
Sooritab kehalise vOoimekuse teste.

Testitulemuste analiiiis.

Sooritab opitud vaba- v6i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel. Sooritab
aeroobika pShisamme muusika saatel.

Sooritab enda moéeldud akrobaatikakava.

KERGEJOUSTIK

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3-ja 5
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad

harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Oskab sooritada erinevaid soojendus- ja
venitusharjutusi.

Suudab joosta jérjest 9 minutit (T) ja 12 minutit
(P).

Jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

nii piisti-kui madalléhtest.




LIIKUMIS

-JASPORTMANGUD

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile liikumiselt. Vise sd6dule
vastulitkumiselt. Katted. Korvpalli

voistlusmadrused.Miang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindelddk
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu

sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.Mang.

Mingib erinevaid litkumisménge.

Sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente.

Mingib korvpalli reeglite jérgi.

Sooritab tundides opitud
sportméngude tehnikaelemente.
Teab méngijate asetust platsil ja
litkkumist pallingu sooritamisel.

Mingib vorkpalli reeglite jérgi.

Maingib jalgpalli reeglite jargi.
Maingib erinevaid litkumisménge
vahenditega (saalihoki, sulgpall,
kasipall, frisbee jne.).

TANTSULINE LIIKUMINE

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude

tdiustamine.

Tantsib erineva iseloomuga ja
erinevates stiilides paaris-ja

rihmatantse.

ORIENTEERUMINE

Orienteerumine maastikul kaardiga.

Teab orienteerumiskaardi
leppemérke, kaardi mdotkava,
oskab maiirata kaugusi.

Léabib orienteerumisraja enda

vOimete kohaselt.

TALIALAD

Suusatamine. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kddrpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline iihe- ja

kahesammuline sdiduviis. Uleminek

Suusatab iihtlase tempoga.
Suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise

soiduviisiga.




paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisait.

Tagurpidi tilejalasdit. Kestvusuisutamine.

Uisutab jérjest 9 minutit.

Uisutab tagurpidi tilejalasoitu.




