POLVA KOOLI LIIKUMISOPETUSE AINEKAVAD

1.klass

| kooliastme 6pitulemused liikumisdpetuses

Pohikooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)

teab, miks on kasulik olla kehaliselt aktiivne, osaleb kehalisi voimeid arendavates tegevustes;

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust;

tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika, rakendab edasiliikumisoskusi vahendil,
rakendab vahendi kédsitlemisoskust harjutustes ja liikkumisméngudes;

tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid, teab kuidas tuleb kéituda litkumisdpetuse tunnis;

jalgib oma kehalist vormisolekut; kontrollib oma keha erinevates asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides;

Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmadrusi jargima ja ausa mangu olemust moistma;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu, osaleb véljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana vdi vaatlejana

Labivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus“ puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja
sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning
kandma muutuvas dpi-, elu- ja tod6keskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral
mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.



Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis vadrtustab timbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise

harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Sotsiaalne ja kodanikupiddevus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis
tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) iithiskonnaliikmeks.

Libiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisdpetuses seostub antud {ilesande jaoks dpilasepoolse
sobiva lahenduse leidmisega.

Lébiv teema ,,Vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pShimotete jargimisega ning tunnivélises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Spilase kujunemist

kolbeliseks isiksuseks.

Oppetundide arv: 70 tundi (2 tundi nidalas) + 35 h tantsuline lilkumine

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loimingud Oppetegevused ja
+ Ajakava metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus 1) On tutvunud Eesti keel : spordi — ja Edastatakse praktilise
KULTUUR inimese tervisele. regulaarse litkumisalaste oskussdnade ja Oppe kéigus voi

Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele. Liitkumine/sportimine
iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

liikumise/sportimise
téhtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks
ta peab olema
kehaliselt aktiivne;

terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine; loominguline

Opilasi iseseisvale
toole suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkodige Opilase
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2) Ohutu litkumise/liiklemise
juhised opilasele, kdaitumisreeglid
litkumisopetuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja
liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse
ja kooliteel.

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

4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivdistlustest
ja tantsuiiritustest.

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

2) oskab kiituda
litkumisdpetuse tunnis,
liikudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; jargib
Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid;
taidab méngureegleid.
3) teab ja tdidab
(Opetaja seatud)
hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada
monda spordiala ja
tuntud Eesti sportlast.

enesevéljendus isikupéraselt
litkudes; ilu markamine litkkumine

litkkumises ja enda iimber looduses.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline liikumine
looduses, hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

vOimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

LIIKUMISOSKUSE
DJA
KEHAKONTROLL
15 — 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Kujundlitkumised. Poore
paigal hiippega.

Kd&nni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond,
kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused.

1)Oskab tundi alustada
rivis.

2)Oskab liikuda rivis.
3)On tutvunud
erinevate
liikumisviisidega.
4)On sooritanud
harjutusi erinevate
vahenditega.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).

Eesti keel : spordi — ja
litkkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Individuaalne ja
rithmat66; Opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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Harki- ja kdérihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused:

vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine
joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

5)On tutvunud
lihtsamate
akrobaatiliste
harjutustega.

Loodusained: turvaline liikumine;
hiigieen ja karastamine.

voimlemisega.
Diferentseeritud t60.

EDASILIIKUMISO

Jooks. Jooksuasend, jooksu

1)Sooritab erinevaid

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja

Individuaalne ja

SKUSED alustamine ja Idpetamine. Jooks jooksuharjutusi. litkumislaste oskussonade ja rithmat66; dpetamine
VAHENIGA JA erinevatest lahteasenditest, 2)Hiipetel dige terminite kinnistamine tegevuse ja vestlus,
VAHENDITA mitmesugused jooksuharjutused. maandumisoskuse kaudu ning esmane demonstratsioon,

12 — 16 tundi Piististart koos stardikédsklustega. kujundamine. eneseviljendusoskus. praktiline
Teatevahetuse Oppimine lihtsates 3)Tunneb erinevaid Loodusained: loodusopetuses harjutamine.
teatevoistlustes. hiiplemisvéimalusi omandatud teadmiste praktiline Koikide opilaste
Hiipped. Takistustest {ilehiipped. hiipitsaga. rakendamine; aastaajad,; voimalikult suur
Hiipped hiipitsaga. Hiipped paigalt | 4)On tutvunud loodusobjektid, keskkonna kaasamine tegelemaks
ja hoojooksult vetruva hiippeharjutustega hoidmine ja vdértustamine; kergejoustikuks
maandumisega. korgusesse ja turvaline litkkumine looduses, koos | ettevalmistavate
Visked. Palli hoie. Tépsusvisked kaugusesse. tegutsemine, arutlemine; hiigieen, | aladega.
tilalt (tennis) palliga. Pallivise 5)On tutvunud palli — | karastamine, tervislik toitumine; Diferentseeritud to0.
paigalt. ja kdehoidega keha tunnetus litkumise
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viskamisel.

alustamiseks ja peatamiseks;
kauguste madramine; kiiruse
hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega
arvestamine ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: geomeetrilised
kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.

VAHENDITE
KASITSEMISOSK
USED

17 — 20 tundi

Jooksu- ja hiippemangud.
Litkumismingud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kési-
ja minikorvpalliga.
Litkumismingud véljas/maastikul.

1)Mingu kirjeldusest
arusaamine ja
tegutsemine
méngureeglite jargi.
2)Tegutseb
teatevoistlustel
erinevate vahenditega.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine
on seotud inimesedpetusega;
kaaslastega arvestamine ja koostoo
ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
litkumisméngudega.
Diferentseeritud t60.

EDASILIIKUMISO
SKUSED
VAHENDIL

10 — 16 tundi

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Lehvikpdore e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt
pohiasendis.

1)Oskab transportida ja
Kinnitada
suusavarustust.
2)Oskab hoida
tasakaalu suuskadel
liikudes.

3)Labib suuskadel
erineval maastikul 500
m.

Eesti keel ja kirjandus: talialade
spordi terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja
vaartustamine; turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.




arutlemine; hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste médramine;
Kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: kaaslastega
arvestamine ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootiihikud (aeg, pikkus).

EDASILIIKUMISO
SKUS

35 tundi

TANTSULINE LIIKUMINE

Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkldogid.

Litkumised mdttekujundeid ja
kujutlusvéimet kasutades.
Spontaansust ja litkumisrdomu
arendavad mingud.

Litkumine so0ris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja
16ppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud
paarilise valimisega. Lihtsad
tantsud.

1)méngib/tantsib
Opitud eesti
lauluminge.

2) liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.

3) teab moisteid:
partner, kond, jooks,
paus, ring, kiire,
aeglane.

4) eristab riitme (2/4 ja
¥ TM), riitmide
tekitamine oma kehaga
(plaks kétega,
polveplaks, sdormenips,
rohkloogid), lihtsamate
riitmiliste etiitidide
omandamine, lihtsamad

Kunst: Riitmi, muusika ja litkumise
seostamine; loominguline
enesevéljendus isikupéraselt
liikudes.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine, geomeetrilised
kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega
arvestamine; koostoo.

Individuaalne ja
rithmat60; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise lilkumisega.
Diferentseeritud t60.
Tunnetab riitmide
erinevust.

Oskab moodustada
ringi, kolonni ja
diagonaali.

Omandab riitmilise
etiitidi, mis koosneb 8
taktist.

Oskab imiteerida
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tantsusammud ( polka, juhttantsijat.
hiipaksamm, galopp)

Hindamine

Hindamise aluseks on P&lva kooli hindamise kord. Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste
hindamist reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

| klassis antakse hinnang sonaliselt dpilaste tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja
ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida

Opilane teeb tegevuse/harjutuse omandamiseks.



2.klass

Oppetundide arv: 20 tundi ujumist + 35 tantsuline liikumine + 50 kehaline kasvatus

Valdkond/spordia Oppesisu Opitulemused Loimingud Oppetegevused ja
la metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA | 1) Liikumise ja sportimise 1) On tutvunud regulaarse Eesti keel : spordi — ja Edastatakse praktilise
KULTUUR tdhtsus inimese tervisele. litkumise/sportimise tdhtsust litkumisalaste oskussonade ja oppe kiigus voi

Liikumine/sportimine iiksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

3) Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise

tervisele; nimetab pohjusi,
miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2) Oskab kéituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes ténaval; jargib dpetaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
méangureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid,;

4) Oskab nimetada monda
spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
lilkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikupéraselt liikkudes; ilu
mirkamine litkumine liikumises ja
enda iimber looduses.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline liikumine
looduses, hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

Opilasi iseseisvale
toole suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase
voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.




vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jérel.

LITKUMISOSKU
SED JA
KEHAKONTRO
LL

16 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega.
EDASILIIKUMISOSKUSED
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga
kdrvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihiiplemine.
Uldarendavad
voimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine:
ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused:
veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette
ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused:
litkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu
arendavad liikkumisméngud.

1)Oskab tundi alustada rivis.
2)Oskab liikuda rivis.

3)On sooritanud harjutusi
erinevate vahenditega.

4) On tutvunud rivisammu ja
voimlejasammuga;

5) Sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel,;

6) Sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

7) Hiipleb hiipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).
Eesti keel : spordi — ja
litkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: turvaline liikumine;
hiigieen ja karastamine.

Individuaalne ja
rihmat60; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud to0.




Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

LITKUMISOSK | Jooks. Jooksuasend, jooksu 1)Sooritab erinevaid Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja | Individuaalne ja

USED alustamine ja 1dpetamine. jooksuharjutusi. litkumislaste oskussonade ja riihmat66; dpetamine
Jooks erinevatest 2)Hiipetel dige terminite kinnistamine tegevuse ja vestlus,

14 tundi lahteasenditest, mitmesugused | maandumisoskuse kaudu ning esmane demonstratsioon,
jooksuharjutused. Plististart kujundamine. eneseviljendusoskus. praktiline harjutamine.
koos stardikdsklustega. 3)Sooritab erinevaid Loodusained: loodusdpetuses Koikide opilaste
Teatevahetuse Oppimine hiiplemisvéimalusi hiipitsaga. | omandatud teadmiste praktiline voimalikult suur
lihtsates teatevdistlustes. 4)On tutvunud rakendamine; aastaajad; kaasamine tegelemaks
Hiipped. Takistustest hiippeharjutustega korgusesse | loodusobjektid, keskkonna kergejoustikuks
tilehiipped. Hiipped hiipitsaga. | ja kaugusesse. hoidmine ja védrtustamine; ettevalmistavate
Hiipped paigalt ja hoojooksult | 5) jookseb kiirjooksu turvaline litkumine looduses, koos | aladega.
vetruva maandumisega. pustistardist stardikdsklustega | tegutsemine, arutlemine; hiigieen, | Diferentseeritud to0.
Madalatest takistustest 6) Labib joostes karastamine, tervislik toitumine;
tilehiipped parema ja vasaku voimetekohase tempoga 500m | keha tunnetus liikumise
jalaga. distantsi alustamiseks ja peatamiseks;

7) On tutvunud dige kauguste madramine; kiiruse
Visked. Palli hoie. teatevahetusega teatevoistlustel | hindamine.
Téapsusvisked {ilalt (tennis) ja pendelteatejooksu reeglitega; | Sotsiaalained: Kaaslastega
palliga. Pallivise paigalt. 8) On tutvunud palliviskega arvestamine ja koostdo ning
paigalt ja kahesammulise kokkulepetest/reeglitest
hooga; Kinnipidamine.
9) Sooritab hoojooksult Matemaatika: geomeetrilised
kaugushiippe paku tabamiseta. | kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.

VAHENDITE Jooksu- ja hiippeméangud. 1) Sooritab harjutusi erinevaid | Sotsiaalained: tervislikuks Individuaalne ja

KASITSEMISOS | Liikumismingud ja palle pdrgatades, vedades, eluviisiks vajalike teadmiste, riihmat6d; dpetamine

KUSED teatevoistlused erinevate sO0tes, visates ja piitides ning | oskuste ja hoiakute kujundamine | ja vestlus,

vahenditega.

méngib nendega

on seotud inimesedpetusega;

demonstratsioon,
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10 tundi Liikumine pallita: jooksud, litkumisménge; kaaslastega arvestamine ja koostdd | praktiline harjutamine.
pidurdused, suunamuutused. 2) Mingib rahvastepalli ning kokkulepetest/reeglitest Koikide opilaste
Porgatamisharjutused tennis-, | lihtsustatud reeglite jérgi, on Kinnipidamine. voimalikult suur
kasi- ja minikorvpalliga. kaasméngijatega sobralik ning kaasamine tegelemaks
Liikumisméangud austab kohtuniku otsust. litkkumisméngudega.
valjas/maastikul. Diferentseeritud to0.

EDASILIIKUM | Suusatamine 1)Oskab transportida ja Eesti keel ja kirjandus: talialade | Individuaalne ja

ISOSKUSED Suuskade kinnitamine, Kinnitada suusavarustust. spordi terminite tutvustamine rithmat66; dpetamine

VAHENDIL pakkimine ja kandmine, 2)Oskab hoida tasakaalu tegevuse kaudu ning esmane ja vestlus,
allapanek. Suuskade transport. | suuskadel liikudes. eneseviljendusoskus. demonstratsioon,

10 tundi Oige kepihoie, suusarivi. 3)Lébib suuskadel erineval Loodusained: loodusdpetuses praktiline harjutamine.

Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpdore e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm.
Kaartous. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt
erinevates asendites.

Soidu alustamine ja 10petamine
(pidurdamine).

maastikul 1,5km.

4) Oskab kasutada
kaartousutehnikat
5)Laskub maéest, kasutades
erinevaid tehnikaid

omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste méadramine;
Kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: kaaslastega
arvestamine ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modotiihikud (aeg, pikkus).

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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EDASILIIKUMI
SOSKUS

20 tundi

UJUMINE

Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

1)Ujub vabalt valitud stiilis
100m.

2)Téaidab ohutusndudeid ja
korda basseinis.

3)T4idab hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
litkkumislaste oskussdnade ja
terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine;
loominguline eneseviljendus.
Loodusained: keskkonna
hoidmine ja véartustamine;
turvaline liitkumine, koos
tegutsemine, arutlemine; hiigieen,
karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus litkumise
alustamiseks ja peatamiseks;
Kiiruse hindamine, temperatuur.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine;
kaaslastega arvestamine ja koost6o
ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: labitud vahemaa
arvutamine.

Individuaalne ja
rihmat60; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

EDASILIIKUMI
SOSKUS

35 tundi

TANTSULINE LIIKUMINE

Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkloogid.

Litkumised mottekujundeid ja
kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrdodmu
arendavad mingud.

1)méngib/tantsib Opitud eesti
lauluménge.

2) liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

3) teab maisteid: partner, kond,
jooks, paus, ring, Kiire,
aeglane.

4) eristab riitme (2/4 ja ¥4 TM),

Kunst: Riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikupéraselt litkkudes.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine, geomeetrilised
kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega

Individuaalne ja
riihmat6d; Opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide opilaste
voimalikult suur
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Litkumine so0ris ja paarilisega
korvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp
ja loppsamm.

Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise
valimisega. Lihtsad tantsud.

riitmide tekitamine oma kehaga
(plaks kitega, polveplaks,
sormenips, rohkloogid),
lihtsamate riitmiliste etiitidide
omandamine, lihtsamad
tantsusammud ( polka,
hiipaksamm, galopp)

arvestamine; koostoo.

kaasamine tegelemaks
tantsulise litkumisega.
Diferentseeritud to0.
Tunnetab riitmide
erinevust.

Oskab moodustada
ringi, kolonni ja
diagonaali.

Omandab riitmilise
etiiidi, mis koosneb 8
taktist.

Oskab imiteerida
juhttantsijat.

Hindamine

Hindamise aluseks on Polva kooli hindamise kord.

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku Oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse

ning millised on hindamise kriteeriumid.

I1 kI hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatoGtamine, piitidlikkus, reeglite, hiigiceni- ja ohutusnduete jargimine jms).

Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse

omandamiseks tehtud too
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3.klass

Oppetundide arv: 105 tundi: 50h kehalist kasvatust + 35h peotantsu + 20h ujumine

Valdkond/spordial Oppesisu Opitulemused Loimingud Oppetegevused ja
a metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA 1) Liikumise ja sportimise 1) kirjeldab regulaarse Eesti keel : spordi — ja Edastatakse praktilise
KULTUUR tahtsus inimese tervisele. litkumise/sportimise tahtsust litkkumisalaste oskussonade ja oppe kéaigus voi

Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele. Liitkumine/sportimine
iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu litkumise/liiklemise
juhised Opilasele,
kaitumisreeglid 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 jérel.

tervisele; nimetab pdhjusi,
miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2) Oskab kiituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib opetaja
seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab
méngureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada monda
spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
lilkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikupéraselt liikkudes; ilu
mirkamine litkumises ja enda
iimber looduses.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline
litkkumine looduses, hiigieen ja

karastamine; tervislik toitumine.

Opilasi iseseisvale
toole suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase
voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest
ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja
tantsuliritustest.

LIIKUMISOSKUS
ED JA
KEHAKONTROL
L

12 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.
Kujundlitkumised. Poore paigal.
LIIKUMISOSKUSED

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond,
kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale,
rivisamm (P) ja vOimlejasamm
(T). Koordinatsiooni harjutused:
Harki- ja kaérihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita
ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine: ronimine
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

1) Oskab liikuda rivis, poisid
rivisammu ja tiidrukud
vOimlejasammuga;

5) Sooritab pdhivoimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

6) Sooritab tireli ette, turiseisu
ja kaldpinnalt tireli taha;

7) Hiipleb hiipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modotihikud (aeg, pikkus).
Eesti keel : spordi — ja
litkkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: turvaline
litkkumine; hiigieen ja
karastamine.

Individuaalne ja
riihmat60; Opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud to0.
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Akrobaatilised harjutused:
veered kdgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Veere taha
turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine
joonel, poomil ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pikk-kond ja
poorded pakkadel.
Voimlemispingil kond Kiiruse
muutmise, takistuste liletamise
ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad litkkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: Sirutus-
mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused
aratduke oppimiseks hoolaualt.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENIGA JA
VAHENDITA

12 tundi

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1opetamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused,
Jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,

1) jookseb kiirjooksu
piististardist stardikédsklustega
2) Labib joostes
voimetekohase tempoga 1 km
distantsi

3) Sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustel ja
pendelteatejooksus;

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumislaste
oskussonade ja terminite
Kinnistamine tegevuse kaudu
ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: loodusopetuses
omandatud teadmiste praktiline

Individuaalne ja
riihmat6d; Opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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voimetekohase jooksutempo
valimine. Pististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
iilehiipped parema ja vasaku
jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED
Visked. Palli hoie.
Tennisepallivise tilalt tdpsusele
ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4) Sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;

5) Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna
hoidmine ja védirtustamine;
turvaline litkumine looduses,
koos tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
méadramine; kiiruse hindamine.
Sotsiaalained: Kaaslastega
arvestamine ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: geomeetrilised
kujundid; (aeg, pikkus);

tulemuste vordlemine.

kergejoustikuks
ettevalmistavate
aladega.
Diferentseeritud t60.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

12 tundi

Jooksu- ja hiippeméngud.
Liikumisméingud ja
teatevOistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused,
suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-,
kési- ja minikorvpalliga.
Liikumismédngud

1) Sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sO0tes, visates ja plitides ning
méngib nendega
litkumismainge;

2) Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmingijatega sObralik ning
austab kohtuniku otsust.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud
inimeseopetusega; kaaslastega
arvestamine ja koostd6 ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Individuaalne ja
riihmat6d; Opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
litkumisméngudega.
Diferentseeritud to0.
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véljas/maastikul.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

14 tundi

Suusatamine

Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpoore e. astepoore eest.

Astesamm, libisamm. Ké&artous.

Sahkpidurdus.

Laskumine laugelt nolvalt
erinevates asendites.

Soidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

Uisutamine

Kite ja jalgade touge ja
libisemisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel
uiskudel.

1) suusatab paaristdukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga
3)Lébib suuskadel erineval
maastikul 3 km.

4) Oskab kasutada
kaartdusutehnikat

5)Laskub maiest, kasutades
erinevaid tehnikaid

Eesti keel ja kirjandus:
talialade spordi terminite
tutvustamine tegevuse kaudu
ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja véartustamine;
turvaline litkumine looduses,
koos tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
madramine; kiiruse hindamine.
Sotsiaalained: kaaslastega
arvestamine ja koostd6 ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).

Individuaalne ja
rihmat60; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kodikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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EDASILIIKUMIS
OSKUS

Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkl6ogid.

1)méngib/tantsib dpitud eesti
lauluménge.

Kunst: Riitmi, muusika ja

litkumise seostamine;

Individuaalne ja
rihmat60; opetamine

35 tundi Liikumised mdttekujundeid ja 2) liigub vastavalt muusikale, | loominguline enesevéljendus ja vestlus,
kujutlusvéimet kasutades. riitmile, helile. isikupéraselt liikudes. demonstratsioon,
Spontaansust ja liilkumisrdomu | 3) teab madisteid: partner, kond, | Matemaatika: loendamine, praktiline
arendavad mingud. jooks, paus, ring, kiire, liigitamine, geomeetrilised harjutamine.
Liikumine sd0ris ja paarilisega aeglane. kujundid. Koikide opilaste
korvuti ringjoonel. Sotsiaalained: kaaslasega voimalikult suur
Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja | 4) eristab riitme (2/4 ja % TM), | arvestamine; koostdo. kaasamine tegelemaks
16ppsamm. riitmide tekitamine oma kehaga tantsulise litkumisega.
Eesti traditsioonilised (plaks kiitega, polveplaks Diferentseeritud t60.
lauluméngud paarilise 13 . gN, P o p ’ Tunnetab riitmide
valimisega. Lihtsad tantsud. sormenips, rohk166gid), erinevust.
lihtsamate riitmiliste etiiiidide Oskab moodustada
omandamine, lihtsamad ringi, kolonni ja
tantsusammud ( polka, diagonaali.
hiipaksamm, galopp) Omandab riitmilise
etiiidi, mis koosneb 8
taktist.
Oskab imiteerida
juhttantsijat.
UJUMINE EDASILIIKUMISOSKUS 1)Ujub kroolil00m, selili Fiiiisika: veeomadused Individuaalne ja
20 tundi Ohutusnduded ja kord basseinis | 100m, piisib vee peal 2min ja rihmat60; dpetamine
ja ujumispaigas. sukeldub. ja vestlus,
Hiigieeninduded ujumisel. 2)Téidab ohutusnoudeid ja demonstratsioon,
Veega kohanemise harjutused. korda basseinis. praktiline
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Rinnuli- ja seliliujumine. 3)Téidab hiigieenindudeid harjutamine.
basseinis ja pesuruumis.

Hindamine

Hindamise aluseks on Pdlva kooli hindamise kord

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kiisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast tevitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid.

I klassis hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, plitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine

jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d. 111 klassi 16pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused. 111 klassis on numbriline hindamine.
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4. klass

II kooliastme opitulemused liikumisopetuses
Pohikooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

9) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

10) teab, kui palju on vaja liikuda tervise tugevdamiseks;

11) mdodab ja arendab juhendamisel kehalisi véimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

12) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid erinevate igapédevaste tegevustega,

13) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tahtsust liikumisel ja sportimisel;

14) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende moju endale;

15) osaleb viljaspool kooli litkumisiiritustel osalejana, vaatlejana v3i vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

16) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja liikumisiirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud
sportlasi.

Libivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna
loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjééri planeerimine® toetatakse litkkumisopetuses dpilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi-
ja/voi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis védrtustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikkumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise litkkumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).
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Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist

mitmekesisust vaértustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisopetuses seostub antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva

lahenduse leidmisega.

Lébiv teema ,,Véirtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa mangu pShimotete - jargimisega liitkumisdpetuses ning

tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist

kolbeliseks isiksuseks.
Oppetundide arv : 105 tundi

Poisid ja tiidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Ldimingud Oppetegevused ja
metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus | 1) teab kehalise aktiivsuse ja | Eesti keel ja kirjandus:
tervisele; kehaline aktiivsus | hea riihi tihtsust tervisele, spordi- ja liilkumisalaste Edastatakse
kui tervisliku eluviisi oluline | kirjeldab kehalise aktiivsuse | oskussdnade ning teksti praktilise Sppe
komponent. rolli tervislikus eluviisis ning | mdistmine, kéigus voi
Liikumissoovitused Gpilasele. | oma kehalist eneseviljendusoskus. opilasi
N aktiivsust/liikumisharrastust; iseseisvale to6le
2. Opitud Voorkeeled: suunates.
spordialade/liikumisviiside 2) teab dpitud spordialades/liikumisviisides | Teadmistele
oskussdnavara. Opitavate spordialade/tantsustiilide kasutatud vodrsonadele ja hinnangu
spordialade pohilised oskussonu, kasutab neid mdistetele tdhenduse andmisel
voistlusmédrused. Ausa stindmuste kirjeldamisel; arvestada
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mangu pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel
ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigicenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes.
Ohutu, iimbrust sddstev
liilkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude viltimine;
teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vOoimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused
Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma

jérgib ausa mingu
pohimatteid;

3) oskab kiituda
spordivoistlustel ja
tantsuiirituste;

4) moistab ohutus- ja
hiligieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes
ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada
iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne. Oskab
anda hinnangu oma
tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse
arendamiseks;

leidmine.

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
véddrtustamine spordiga
tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine, ilu
maérkamine litkumises ja
enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite

eelkdige Opilase
voimet
rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.
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sportlased jms.

Teadmised
antiikoliimpiaméangudest.

6) on kuulnud opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine l&bi
loodusdpetuse.

Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
modtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

15 — 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
iimberrivistumised viirus ja
kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Pohivéimlemine: harjutuste
kombinatsioonid

saatelugemise ja/vdi muusika

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise vOi muusika
saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:

spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonade

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide
Opilaste
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saatel.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa
tilrutamisega ette paigal ja
liikumisel.

Rakendusvoimlemine: kahe-
ja kolmevdtteline ronimine;
kéte erinevad haarded ja

hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja
taha, kaarsild, juurdeviivad
harjutused kitelseisuks.

Tasakaaluharjutused:
harjutuste kombinatsioonid
vOimlemispingil vo1 madalal
poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja
toengkédgar (hobusel),
iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.

elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5) sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil;

6) sooritab Opitud toenghiippe
(hark- vai kigarhiipe).

tutvustamine.

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
véddrtustamine spordiga
tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine, ilu
maérkamine litkumises ja
enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite

voimalikult
suur kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades
nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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jargimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine l&bi
loodusdpetuse.

Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
modtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LITKUMISOSKUSED

15 — 18 tundi

Jooks. Erinevad
jooksuharjutused: polve- ja
sadretostejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega.

Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused

hiippe- ja hiiplemisharjutused.
Kaugushiipe paku tabamiseta.

Korgushiipe
tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse
pendelteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe
toukealalt ja
tileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult
palliviske;

4) jookseb kiirjooksu

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonadega
tutvumine.

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate

Individuaalne ja
riihmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
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tapsusvisked vertikaalse
maérklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga.

stardikdsklustega;

5) jookseb jirjest 9 minutit.

eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véértustamine
spordiga tegelemise kaudu.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste
ja oskuste kujundamine.

Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

21-31 tundi

Palli hoie, palli pdrgatamine ja
s06tmine litkumisel.
Korv- ja jalgpalli
ettevalmistavad
litkumisméangud;
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad
variandid.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

LIIKUMISMANGUD

1) sooritab sportminge
ettevalmistavaid
liikumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

2) mingib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid,;

SPORTMANGUD

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

2) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

3) mingib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud
reeglite jirgi ja/vdi sooritab
opitud sportméngudes Opetaja
poolt koostatud
kontrollharjutust.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonade
elementaarne moistmine.

Loodusained: tervis,
ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viartustamine
spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Ko&ikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportméingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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sooritamisel, spordireeglite
jargimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.

Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
modtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILITKUMISOSKUSED
VAHENDIL

15 — 18 tundi

Suusatamine. Poorded paigal
(hiippepdore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja
sOiduviiside kordamine.

Vahelduvtoukeline
kahesammuline astesamm-
tousuviis.

Poikilaskumine. Laskumine
pohi- ja puhkeasendis.
Astepdore laskumisel.
Ebatasasuste iiletamine.

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

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpddrde;

4) sooritab teatevahetuse

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine
spordiga tegelemise kaudu.

Individuaalne ja
riihmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
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Sahkpidurdus.

Mingud suuskadel.

teatesuusatamises;

5) labib jérjest suusatades 3
km (T) /5 km (P) distantsi;

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine, ilu
markamine liikumises.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.

Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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EDASILIIKUMISOSKUS

6 — 8 tundi

Tantsuline liitkumine

Ruumitaju arendavad
liilkumised. Riitmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Polkasamm.

Liikumise alustamine ja
16petamine, hoog ja
pidurdamine.

Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise
vahetusega.

Loovtantsu pdhielement keha.

Riihma koostoo tantsimisel.

1) tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

2) kasutab
eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine, ilu
mirkamine litkumises ja
enda iimber .

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel; erinevate
rahvuste ja nende tantsude
tutvustamine.

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Ko&ikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
tantsulise
litkumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00

LIIKUMINE JA KULTUUR
4-6 tundi

ORIENTEERUMINE
Orienteerumine ruumis ja

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

Orienteerumismangud.

1) tutvub orienteerumisega
kaardi jérgi ja Opib kompassi
kasutama;

2) tutvub pohileppemaérkidega
(1015 marki);

3) orienteerub abiga etteantud
vO1 enda joonistatud plaani
ning silmapaistvate loodus-

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel;
liikumiseks lihtsa plaani
koostamine, mootkavad;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine.
Loodusdpetuses omandatud
teadmiste ja oskuste

Individuaalne ja
riihmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
vOimalikult suur
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vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot
valides erinevaid

pinnasetiiilipe, reljeefivorme ja

takistusi.

kasutamine praktilises
tegevuses.

Kunstiained: meelte
kasutamine, tunnetuse ja
vilumuste arendamine,
isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele
omandolisi lahendusi, ilu
markamine litkumises ja
enda iimber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine, teadmised
oppekaikudelt; tervislik
eluviis.

Matemaatika: aeg,
tulemuste vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse P&hikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate &igusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatGotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid on mitmekesised ja vastavuses Spitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu litkumisopetuse tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi
spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane
sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méédratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda
lilkumisopetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne Sppekava, milles fikseeritakse lilkumisdpetuse eesmérk, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoooskust. Kehalisi voimeid
moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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5.klass

IT kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

Pohikooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju on vaja liikuda tervise tugevdamiseks;

3) moddab ja arendab juhendamisel kehalisi voimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

4) nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

5) jargib ohutus- ja hiigieenindoudeid, kirjeldab nende tahtsust litkumisel ja sportimisel;

6) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;

7) osaleb viljaspool kooli liikkumisiiritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja litkumisiirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud
sportlasi.

Libivad teemad

Libiva teema ,, Tervis ja ohutus‘ puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna
loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjédri planeerimine” toetatakse lilkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas Jpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi-
ja/voi litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis véartustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.
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Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust védrtustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Gpilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisdpetuses seostub antud {ilesande jaoks dpilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Lébiv teema ,,Véirtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa mangu pShimotete - jargimisega liitkumisdpetuses ning
tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jérgimine toetab dpilase kujunemist
kdlbeliseks isiksuseks.

Loimingud
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tihenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liilkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkkumiseks lihtsa
plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele omaniolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu mérkamine litkumises ja enda iimber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekéikudelt; tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: acg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Oppetundide arv : 105 tundi

Poisid ja tiidrukud eraldi
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LIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused

LIIKUMINE JA 1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline | 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea Edastatakse praktilise

KULTUUR aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline rithi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise | oppe kdigus voi

komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme
oOpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa mangu pohimdtted
spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa mingu pohimaotteid.

3) oskab kiituda spordivaistlustel ja
tantsutiritustel,;

Opilasi iseseisvale
toole suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkoige Opilase
voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

37




4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, iimbrust sddstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

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

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos
kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste voimete teste
ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

6) valdab teadmisi opitud
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6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms.

Teadmised antiikoliimpiamingudest.

spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antitkolimpiaméangudest.

LIIKUMISOSKUS
ED JA
KEHAKONTROL
L

15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
litkkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoonodriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

Pohivdimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-,
venitus- ja 16dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
kételseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja
Kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P);
kangil jala iilehoog kddrtoengusse ja tagasi;

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente

hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) (P).

Individuaalne ja
rihmatd0; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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tiretdus tlihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kigarhiipe.
lluvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

LIIKUMISOSKUS
ED

15-24 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks.
Jooksu alustamine ja lopetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe dratduke
alalt. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi
ja lati.

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

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja
kolmevotteline ronimine, kéte erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi; tiretus tihe jala hoo ja
teise toukega; lihtsamad

1) sooritab madalléhte stardikdsklustega
ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tileastumistehnikas
kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
5) jookseb jirjest 9 minutit.

6) sooritab Opitud toenghiippe
(harkhiipe).

Individuaalne ja
riihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe voi kégarhiipe.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

21 - 31 tundi

Liikumismingud ja teatevoistlused palliga.
Valitud sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pliiidmisel ja
pealeviskel. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega
ja lodgitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnatoo.
Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

1) sooritab sportminge ettevalmistavaid
litkumisméange ja teatevoistlusi palliga;

2) maéngib reeglite jérgi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sportméngud (kooli poolt valitud kahe
mingu osas)

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

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

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapdia sisekiiljega jalgpallis;

4) maéngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
opitud sportmingudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Individuaalne ja
rihmatd0; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

15-18 tundi

Suusatamine. Paaristoukeline iihesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline
soiduviis mékke tdusul.

Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine
viljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine.
Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell.
Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

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

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) lébib jérjest suusatades 4 km (T) / 6
km (P) distantsi;

Individuaalne ja
rithmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

TANTSULINE LIIKUMINE

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg.

_1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Individuaalne ja
rithmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
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6-8 tundi

Valsivottes litkkumine ja juhtimine.
P&imumine ja kdtlemine.
Polka pooreldes. Rock’i pohisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine.

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

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise lilkumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

LIIKUMINE JA
KULTUUR

4-6 tundi

ORIENTEERUMINE

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

Liikumine joonorientiiride jirgi. Kompassi
tutvustamine.

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi;
2) teab pohileppemairke (10-15);

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

4) on kuulnud liikumistempost
erinevatel pinnasetiitipidel, takistustel,

5) oskab mingida orienteerumisminge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Individuaalne ja
rihmatd0; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kadikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Hindamisest

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
Opitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médratud harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmirk, Sppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoooskust. Kehalisi voimeid moddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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6.klass

IT kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

PdShikooli litkumisdpetusega taotletakse, et Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

teab, kui palju on vaja liikuda tervise tugevdamiseks;

moddab ja arendab juhendamisel kehalisi vGimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tihtsust litkumisel ja sportimisel;

sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;
osaleb viljaspool kooli liikumisiiritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja liikumisiirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud ~ sportlasi.

Lébivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja

kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdari planeerimine® toetatakse litkkumisopetuses dpilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas
Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6dvdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi liikkumisharrastuse

vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.
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Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis
véddrtustab iimbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja
teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust védartustavaks)
ithiskonnaliitkmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisdpetuses seostub antud {ilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete - jargimisega liikumisdpetuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liilkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaértustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu mérkamine liikumises ja enda timber looduses.

Liikumisdpetus 47



Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike

teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine lébi inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: acg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mddtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite

kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Oppetundide arv : 70 tundi

Poisid ja tiiddrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA
KULTUUR
1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea | Edastatakse
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab praktilise Oppe

oluline komponent.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vdistlusmédrused. Ausa mingu

kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa mingu pohimotteid.

kéigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkdige Opilase
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pohimotted spordis.

3. Kéditumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise

vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.

Ohutu, iimbrust sdédstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
viltimine; teadmised kditumisest

ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:

kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
voimete teste ning treenida (Opetaja toel

valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi

voimeid ja riihti.

3) oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsudritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel

vOimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.
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6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlustest ja/vai tiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest.

ilesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste voimete
teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméangudest.

LITKUMISOSKUSE
D JA
KEHAKONTROLL

10 - 12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine
viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoondoriga.

Pohivdimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita. Kéte

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi1 muusika saatel;

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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ja jalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

[luvdimlemine (T): Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja piitidmine.

Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Kitelseis abistamisega.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
harkhiipe ja/vai kédgarhiipe.

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab dpitud toenghiippe (hark-
voi kdgarhiipe).

harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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LIIKUMISOSKUSE

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja sidretdstejooks.

1) sooritab madalléhte

Individuaalne ja

D Jooksu alustamine ja 13petamine. Kiirjooks ja s_tardikéis_klustegaja Oige teatevahetuse | rshmatso;
selle §e.1.s00jendus.'Madalléiihte tutvustamine. | ringteatejooksus; dpetamine ja
Stardikésklused. ng_teatejooksu 2) sooritab kaugushiippe paku vestlus,
) teatevahetus. Kestvusjooks. , o , _ q tratsi
10 - 12 tundi Voistlusméirused. Ajamddtmine. ta]aamlse‘e.gaja ileastumistehnikas errllorlls rasioon,
Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku korgushiippe; Era_ ti m?
i 5 $ $ 1s-hii . . .. arjutamine.
tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-hiipe). | 3y sooritab hoojooksult palliviske: J
Visked. Pallivise hoojooksult. L
4) jookseb kiirjooksu K‘flkld? opilaste
stardikiisklustega; voimalikult suur
_ . o kaasamine
5) jookseb jirjest 9 minutit. tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud
to0.
VAHENDITE Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja litkumisméngud
KASITSEMISOSK | sammudelt vise korvile. Palli hoie sdotes, ‘ o _
USED piiiides ja visates. Méngija kaitseasend (mees- | 1) sooritab sportménge Individuaalne ja
mehe kaitse). Korvpallireeglitega ettevalmistavaid litkumisméange ja riihmatoo;
tutvustamine. Méing_ lihtsusta‘gud reeglite jargi | teatevoistlusi palliga; dpetamine ja
18- 22tundi Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused |
o . - . v ) inoib lite idrei rahvastenalli vestlus,
vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t peakohal vastu ) méngib reeglite jérgi rahvastepalli demonstratsioon
seina ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. | ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; orakiline ’

Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall. Mang
lihtsustatud reeglite jirgi.

sportméngud (kooli poolt valitud kahe
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Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega
jarinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Méing 4:4 ja 5:5.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

mangu osas)

1) sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sasmmudelt viske korvile
korvpallis;

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

3) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

4) mingib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi
ja/voi sooritab dpitud sportmingudes
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISO
SKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise
sammuta ja paaristoukelise tihesammulise
soiduviisiga.

Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-
sOiduviis.

Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel

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

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

Individuaalne ja
rithmato0;
dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide dpilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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laskumisel.

Uisusammpoore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta.

Maingud suuskadel. Teatesuusatamine.

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpodorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) 1dbib jérjest suusatades 4 km (T) /
6 km (P) distantsi;

tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISO
SKUS

5-6 tundi

TANTSULINE LIIKUMINE

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvdtted
ja - sammud. 4-8taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Pdimumine litkudes. Poorded ja pdorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine iiksi,
paaris ja grupis. Tantsulirituste kiilastamine ja

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

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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arutelu. vm. Tantsustiilide erinevus.

tegelemaks
tantsulise
liilkumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

LIIKUMINE
KULTUUR

4 - 6 tundi

JA

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
moodtkava, reljeefivormid (16ikejoonte vahe).
Kauguste méadramine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha méddramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikkudes. Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);

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

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

5) oskab mingida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

LiikumisOpetus

55



Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning ptitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
Opitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmirk, Sppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostdooskust. Kehalisi voimeid moddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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Polva Kooli liikumisOpetuse ainekava lll kooliaste

7.klass

III kooliastme opitulemused liikumisopetuses
Pohikooli 1opetaja:

1)on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;

2)teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3)leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4)oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

S)piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt enda kehaliste voimete tasemest

6)teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7T)arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiilisib eesmérgi tditmist/mittetditmist.

Labivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste
ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjédéri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga slivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisOpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis vadrtustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Liikumisdpetus 57



Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks)
ithiskonnaliitkmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Védrtused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimotete — jargimisega liikkumisdpetuses ning tunnivilises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kodlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tihenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/litkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu mérkamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekéikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine Iébi inimese-, loodus-, ithiskonnadpetuse ja ajaloo.
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Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite

kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Oppetundide arv : 70 tundi

Poisid ja tiidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja Selgitab kehalise aktiivsuse ning Edastatakse
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui regulaarse litkumisharrastuse moju praktilise dppe
LIIKUMINE JA e e .1 . e s I
KULTUUR tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. | tervisele ja toovdimele. kdigus voi Opilasi

Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev
lilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi.

iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkoige Opilase
voimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
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Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Opitud spordialade
voistlusméérused. Aus ming - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

Liigub/spordib reegleid ja

voistlusmédrusi jargides.

Leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vOimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiliritusi ning sportlasi.

tegevuses.
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Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

LITKUMISOSKUS
ED JA
KEHAKONTROL
L

10-12 tundi

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja tthinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused ola-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Riistvoimlemine. Kiitinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180°;
jala hooga taha poore 180°; poolspagaadist tdus
taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Oskab rivi- ja korraharjutusi

Oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab
opitud vaba harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOoimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Toenghiipe. Hark- ja/vdi kidgarhiipe.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.

LIIKUMISOSKUS
ED

10-12 tundi

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Ringteatejooksu teatevahetus.
Suudab joosta jarjest 10 minutit.

Sooritab tdishoolt kaugushiippe

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega

Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (ilileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. KI).

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Teab kuulitouke ettevalmistavaid
harjutusi.

praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

18-24 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmédrused. Ming reeglite jargi. Ming 3
:3jab5:5.

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

Sooritab tundides dpitud sportmangude
tehnikaelemente Sooritab ldbimurded
paigalt ja litkumiselt ning petted. .Mangib
reeglite jérgi.

Sooritab tilalt pallingu, riindelodgi.
Maingib reeglite jargi.

Kasutab erinevaid opitud elemente

Individuaalne ja
rithmato0;
dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
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sooritamiseks. Ming reeglite jargi.

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

positsioonide ning nende iilesannete moistmine.

Ming.
Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

mingusituatsioonides. Ming reeglite
jargi.

tegelemaks

sportmingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-,
paralleelpdore.

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Laskub madalasendis.

Teab poordeid liikumiselt.

Teab ja sooritab tousu- , laskumis-
ja pidurdusviise.

Suusatab paaristoukelise

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
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Paaristdukeline tihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

ithesammulise sdiduviisiga.

Oskab iileminekut iihelt soiduviisilt
teisele.

Suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti.

Labib jéirjest suusatades 2 km (T) / 3
km (P) distantsi.

Teab kuulitduke ettevalmistavaid
harjutusi.

voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

5-6 tundi

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

Tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse

Teab tantsulist oskussOnavara ja
pohisamme.
Tantsib loovtantsu.

Teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone

Individuaalne ja
rithmato0;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
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Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

tantsulise
liikumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

LIIKUMINE JA ORIENTEERUMINE Labib orienteerumisraja oma voimete | Individuaalne ja
KULTUUR kohaselt. rihmatoo;
Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) mééramine. Opetamine ja
vestlus,
4 - 6 tundi : . . _ Oskab méérata suunda kompassiga demonstratsioon,
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. praktiline
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide harjutamine.
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima o ‘
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul K(flkld? Opilaste
kaardi ja kompassiga voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
. L oy s orienteerumisega
Orlgnteerumlsraja 1§esels?v 1?1.‘.b1n'11n.e: Lab1t1'1d Oskab lugeda kaarti ja maastikku. arvestades nende
tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. .
. . . . voimeid ja huve.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikumistempo valimine Diferentseeritud
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi. 0.
Hindamine
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Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike téode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
Opitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdoimalda litkumisdpetuse
ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostdooskust. Kehalisi voimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Gpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vodi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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8.klass

III kooliastme opitulemused liikumisopetuses

Pohikooli 16petaja:

1)on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;

2)teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3)leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4)oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

S)piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt enda kehaliste voimete tasemest

6)teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7)arendab regulaarselt kehalisi vdimeid erinevates keskkondades ja analiiiisib eesmérgi tditmist/mittetditmist.

Libivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste
ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjdari planeerimine® toetatakse liikumisopetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis vadrtustab timbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liitkumis- ja treeningrithmad jms).
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Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub litkumisopetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavaks)
ithiskonnaliitkmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon‘ rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Védrtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimotete — jargimisega liikkumisdpetuses ning tunnivilises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Vaorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tihenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu mirkamine litkumises ja enda iimber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine Iébi inimese-, loodus-, ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mootmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Oppetundide arv : 70 tundi
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Poisid ja tiidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS
Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja Selgitab kehalise aktiivsuse ning
KULTUUR tOOVélmele, regulaarse litkumisharrastuse kui regulaarse litkumisharrastuse m(N)Ju
tervist ja td0voimet tagava tegevuse vajalikkus. | (o visele ja toovoimele. Edastatakse
Liikumissoovitused noorukitele ning praktilise Oppe

taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sddstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdotted jm). Kehalise todvoime

Jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda

kidigus vai Opilasi
iseseisvale to0le
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkdige Opilase
voimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.
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arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.

Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile®.

saastes.

Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

Teab mis on oliimpiaméingud

Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse

tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

LITKUMISOSKUS
ED JA
KEHAKONTROL
L

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
littumine, lahknemine ja ihinemine, ristlemine.

PShivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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10-12 tundi

harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Riistvdimlemine. Kiilinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
1809 jala hooga taha poore 180°;
poolspagaadist tdus taga oleva jala ssmmuga
ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe.

muusika saatel.

Arendada oma kehalisi voimeid. Valib
Opetaja juhendamisel oma riihti ja
kehalist voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi kédgarhiipe.

LITKUMISOSKUS
ED

10-12 tundi

Sprindi eelsoojendusharjutused

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Suudab joosta jirjest 12 minutit.

Sooritab tdishoolt kaugushiippe.

Sooritab uleastumistehnikas
korgushiippe.

Sooritab paigalt kuulitduke.

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (ilileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

VAHENDI
KASITSEMISE
OSKUS

18-24 tundi

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Lébimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmédrused. Ming reeglite jargi. Méing 3
:3jab5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Maingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Sooritab tundides opitud
sportméngude.

Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvdtu vorkpallis. Méngib
reeglite jérgi.

Individuaalne ja
rithmato0;
dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kadikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
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Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende iilesannete mdistmine.
Ming.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

Kasutab erinevaid dpitud elemente
mangusituatsioonides. Médng reeglite

jargi.

tegelemaks

sportmingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-,
paralleelpdore.

Laskub madalasendis.

Sooritab poordeid litkumiselt.

Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja
pidurdusviise.

Suusatab paaristoukelise {ihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga.

Individuaalne ja
rithmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
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TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline lihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

~

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Oskab tleminekut thelt soiduviisilt
teisele.

Suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti.

Labib jirjest suusatades 3 km (T) /5
km (P) distantsi.

voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja

Tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse.

Individuaalne ja
rithmato0;
Opetamine ja
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noormeeste arvule klassis. vestlus,
_ Ts:al? tantsulist oskussonavara ja demonstratsioon,
5-6 tundi pohlsamme. praktiline
Omandatakse moisted, oskussonad, harjutamine.
i)olilsammud ja kombinatsioonid. Soorollid Arutleb erinevate tantsustiilide iile. Kaikide dpilaste
antsus. 1.
Teab Eesti tantsupidude ja VOlmah_kult Suur
tantsukultuuri traditsioone. kaasamine
tegelemaks
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. tantsulise
liilkumisega
arvestades nende
Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur. voimeid ja huve.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tan . .
a. ts kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants Diferentseeritud
kui meelelahutus. e
to0.
LIIKUMINE JA Orienteerumine Individuaalne ja
KULTUUR rithmato0;
_ Lébib orienteerumisraja oma voimete dpetamine ja
4 - 6 tundi . , . . . kohaselt. I
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine. vestlus, _
Oskab méérata suunda kompassiga, demo_n_stratsmon,
lugeda kaarti ja maastikku. praktiline

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul.

harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
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orienteerumisega
arvestades nende

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud .o g
voimeid ja huve.

tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva Diferentseeritud
koormuse ja litkumistempo valimine t60.

pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike té6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdottu litkumisopetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti médratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisdpetuse
ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning opilaste koostodoskust. Kehalisi voimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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9.klass

III kooliastme opitulemused liikumisopetuses

Pohikooli 16petaja:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;

2) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3) leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmédrke ldahtuvalt enda kehaliste voimete tasemest

6) teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiiiisib eesmargi tditmist/mittetditmist.

Libivad teemad
Léabiva teema ,, Tervis ja ohutus puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste

ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjdari planeerimine® toetatakse liikumisopetuses Gpilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga slivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisopetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis vadrtustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).
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Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub liikumisopetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavaks)
ithiskonnaliitkmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine litkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Védrtused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimotete — jargimisega liitkumisdpetuses ning tunnivilises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tihenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liilkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja liikkumise seostamine, ilu mérkamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekéikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine lébi inimese-, loodus-, ithiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mootmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
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Oppetundide arv : 70 tundi

Poisid ja tiidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS
Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui | ohutusndudeid ning véildib ohuolukordi;
LIKUMINE JA tervist ja toGvoimet tagava tegevuse teab, kuidas toimida sportides/liikudes Edastatakse
KULTUUR vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele juhtuda v&ivate dnnetusjuhtumite ja praktilise dppe

ning tiiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmadrused. Aus méing - ausus ja oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pOhimdtted jm). Kehalise to6voime

traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda siistes.

Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib
uusi liikumisoskusi ja arendab oma

kéigus voi Opilasi
iseseisvale todle
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkdige Opilase
voimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
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arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliiritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

kehalisi vOimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning sportlasi. Teab
oliimpiavditjaid.

Osaleb aktiivselt liitkumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

tegevuses.

LIIKUMISOSKUSED
JA KEHAKONTROLL

10-12 tundi

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liittumine, lahknemine ja {ihinemine,
ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

Sooritab dpitud vaba-
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel.

Oskab valida soojendusharjutusi

Individuaalne ja
rithmat6o;
dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
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Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

Riistvoimlemine. Kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid,;
sammuga ette poore 180°; jala hooga taha
poore 180°%; poolspagaadist tdus taga oleva

jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kagarhiipe.

Oskab arendada oma kehalisi voimeid,
oskab valida iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasriithmadele.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Abistab ja julgestab harjutuse
sooritamisel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Sooritab hark- ja/voi kdgarhiippe.

LIIKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Maiirustepdrane ringteatejooks.

Jookseb kiirjooksu stardikisklustega.

Individuaalne ja

i i i rithmat6o;
10-12 tundi Ringteatejooks. Suudab joosta jérjest 12 minutit. Spetamine ja
Sooritab tdishoolt kaugushiippe. vestlus, )
demonstratsioon,
Kestvusjooks. praktiline
Sooritab iileastumistehnikas harjutamine.
korgushiippe.
. . Koikide opilast
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. 31 ! ? opliaste
K hilpe tishoolt paku tabami voimalikult suur
augushupe taishoolt paku tabamisega. Sooritab hooga kuulitduke. kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. arvestades nende
Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi vdimeid ja huve.
tutvustamine.
Diferentseeritud
to0.
Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitouge.
VAHENDITE Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, Sooritab tundides dpitud sportmangude

tehnikaelemente. Sooritab 1dbimurded
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KASITSEMISOSKUS
ED

18-24 tundi

pliidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméérused. Méng reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Riindel6ok hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitsemédng. Mingijate asetus

platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks.

Maing reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende iilesannete
moistmine. Méng.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

paigalt ja litkumiselt ning petted.
korvpallis. Méngib reeglite jérgi.

Sooritab {ilalt pallingu, riindel6dgi ja
nende vastuvdtu vorkpallis. Méngib
reeglite jérgi.

Kasutab erinevaid opitud elemente
mingusituatsioonides. Ming reeglite

jérgi.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmédngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISOSK
USED VAHENDIL

10 - 12 tundi

SUUSATAMINE
Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-,

Laskub madalasendis.

Sooritab poordeid liikumiselt.

Teab ja sooritab tousu- , laskumis-

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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paralleelpoore.2

TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine
ja kinnistamine.

ja pidurdusviise.

Suusatab dpitud soiduviise.

Oskab iileminekut iihelt soiduviisilt
teisele.

Suusatab Opitud soiduviise.

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

praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISOSK
us

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude
ja noormeeste arvule klassis.

Tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse

ning kombinatsioone autoritantsudest.

Teab tantsulist oskussdnavara ja
pohisamme.

Individuaalne ja
rithmatoo;
dpetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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5-6 tundi praktiline
Arutleb erinevate tantsustiilide iile. harjutamine.
Omandatakse moisted, oskussonad,
pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid | Teab Eesti tantsupidude ja Koikide Opilaste
tantsus. tantsukultuuri traditsioone. voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
Erinevate liikumiste ja stiilide loov tantsulise
kasutamine. liikumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Diferentseeritud
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui t60.
kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
LIIKUMINE JA ORIENTEERUMINE Labib orienteerumisraja oma voimete | Individuaalne ja
KULTUUR kohaselt. riihmatod;
. . dpetamine ja
4 - 6 tundi . . ) ) Oskab miirata suunda kompassiga,
Ulnd”suun'aja tapse suuna (asimuudi) lugeda kaarti ja maastikku. vestlus, _
médramine. demonstratsioon,
praktiline

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejétmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja litkumistempo valimine

Oskab valida diget litkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul. Oskab
mélu jérgi kirjeldada 1abitud
orienteerumisrada

harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
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pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Phikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste
ja/voi kirjalike téode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu liikumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti mdaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, dppesisu, dOpitulemused ning nende
hindamise vormid.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalisi voimeid moddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.
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